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मूल-लेखककी प्रस्तावना । 
न्म्श्ल्टरिपर /िलुल्व 

लगमग बीस वर्षसे मैं आरोग्यके सम्बन्धमें विचार करता आ रहा 
हैं । वलायतमें कुछ ख़ास नियमों पर रहनेके कारण खाने-पीने आदिका 
सब प्रबन्ध मुझे अपने ही हाथों करना पड़ता था | इस कारण उस समय 
मुझे जो जो अनुभव हुआ उस परसे मैंने अपने कई विचार स्थिर किये 
हैं । वे विचार इंडियन-ओपिनियनके पाठकोंकों भी उपयोगी हों, इस- 
लिए में उन विचारोंके सम्बन्धमें कुछ लिखना उाचित समझता हूँ । 

अँगरेजीमें एक कहावत है कि “रोग दूर करनेकी अपेक्षा उसे मूलहीसे 
न होने देना बहुत अच्छा है ।” इसी बातको यह कहावत भी पुष्ट करती 
है कि 'पानीके पहले बॉध बाँधा जाय ।” रोग न होनेके उपायोको उपयो- 
गमें लानेको अगरेजीमें 'हाईंजन? कहंते है। हमारी भाषामे इसे 'आरोग्य- 
संरक्षण-शासत्र” कहते है।यह शञात्न वेयक शाख्से प्थक समझा जाता है । 
कुछ लोग इसे वेयकका ही अंग बतलाते है । में जो इसमें मेद बतला 
रहा हूँ, उसका सिर्फ यही कारण है कि प्रधानतासे इन प्रकरणोंमें आरोग्य- 
रक्षाके उपाय ही बतलाये जावेंगे।जिस भांति खोया हुआ रत्न बड़ी कठि- 
नतासे मिलता है ओर जितना प्रयत्न हमें उसकी रक्षाके लिए करना 
पड़ता है उससे कहीं अधिक उसके ढूँढ़नेके लिए करना पड़ता है, उसी 
भाँति आरोग्य-रत्न एकवार भी यदि हमारे हाथसे खोगया-आरोग्यकों हम 
गैंवा बेंठे तो फिसे उसे प्राप्त करनेके लिए हमें समय और प्रयत्नका 
बहुत ही व्यय करना पड़ेगा; इस कारण विचारशील मनुष्योंको आरोग्य- 
रक्षाके नियमों पर बहुत ही ध्यान देनेकी आवश्यकता है। हम इस जगह 
इस बात पर भी विचार करेंगे कि कारणान्तरोंसे नष्ट होगया आरोग्य 
किस प्रकार प्राप्त किया जा सकता है । 
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अगेजीके प्रसिद्ध कवि मिल्टनने लिखा हे कि मनुष्योंका मन ही स्वर्ग 
और नरक है । इसके सिवा न तो कोई नरक पुथ्वीके नीचे है और न 
स्वर्ग आकाशमें । हमारे शास्तरोंमें भी यह कहा गया है कि “ मन एव 
मनुष्यागों कारणे बस्व-मोश्षयों? ।?? अर्थात्‌ मत ही बन्धन ( नरक ) 
ओर मोक्ष ( ख़र्ग ) का कारण है । इस नीतिके अनुसार यह कहा जा 
सकता है कि अपनी नीरोग या सरोग अवस्थाका मनुष्य स्वयं ही कारण 
है । जिपत माति हम अपने कर्मतति-अनुवित आहार-विहारसे बीमार हो 
जाते हैं उसी माँति उसी प्रकारके विचारोंसे भी हमें बीमार होना पड़ता 
है।ऐसे बहुतसे उदाहरण देखे गये हे कि बच्चेकों हैजा हुआ कि उसे 
देखकर उपके पिताकों भी वह होगया है। एक प्रासिद्ध वेचने लिखा है 
कि जितने बीमार महामारी आइि रोगों द्वारा मरते हैं उससे भी ज्यादा 
लोग केवड भयके कारण मर जते है । यह कहावत विचारने योग्य है 
कि  भयवान बिना मोतके मर जाता है। ? 


इसके सित्रा अज्ञान भी आरोग्यकों नष्ट करनेका एक प्रधान कारण 

हे । हम पर कभी कोई आकस्मित विपत्ति आ पढ़ती है तो उस विष- 
यमें कुछे जानकारी न होनेके कारण निरुपाय होकर हम बड़े ही घबरा 
उठने है ओर फिए उस घत्राहटके मारे, जाते है अच्छा करने ओर हो 
जाता है बुत । शर्तीरसे सम्बन्ध रखनेवाले साधारण नियमोंकी भी हमें 
जानकारी न होनेके कारण बहुत वार हम न करने योग्य कार्मोकी कर 
बेठते है अथवा स्वरार्थी, घूत ओर “ उँट-वेद्य ” वेबोंके हाथम पड़ कर सिर पर 
अनेक तरहकी हानियाँ उठा लेते हैं | यह बात आश्चर्य कारक होने पर 
भी सत्य हे कि हमें दूर पर रक्खी हुई वस्तुके ज्ञानकी अपेक्षा हमारे पास 
रक्खी हुई वस्तुका बहुत ही कम शान होता है । हमें अपने मुहल्ेकी भुगो- 
लका जानना अच्छा नहीं लगेगा, पर इंग्लेंडके गाव, नदी वंगेरहके 
नाम हम खूब रट डालेंगे । आकाशके तारोंके सम्पन्धमें हम झगड़ा 
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करते रहेंगे; परन्तु अपने छप्परका ज्ञान हमें जिल्कुल ही न होगा ॥ 
आकाशके तारोंकी गिनती कर डालनेका हम विचार करेंगे; परन्तु 
हमारे छप्परमें कया हे ओर कितने खरे हैं, इस बातके जाननेकी हमें 
इच्छा ही न होगी । हमारी आँखेंके सामने होते हुए कुदरती नाटकका 
देखना हमें पसन्द न पड़ेगा पर थियेटरोंके ढोंग देखनेको हमारा मन 
बढ़ा ही ललचायेगा । इसी प्रकार हमारे शरीरमें क्या हो रहा है, वह 
क्या है, किसका बना हुआ है, उसमें हड्डी, मांस, खून वगेरह केसे बनते 

हैं, वे सब क्‍या करते है, शरीरमें बोलनेवाला कौन है, हमारी 

गति किस कारणसे हो रही है, हममें एकवार अच्छे ओर दूसरी वार 

बुरे विचार क्‍यों उत्पन्न होते है, हमारी इच्छाके विरुद्ध हमारा मन 

हजारों छाखों मीरुतक केसे दोड़ जाता है, जब कि हमारा शरीर एक 

चिउँटीकी तरह बड़ा ही धीरे धीरे चलता है तब मन वायुसे भी हजार 

गुणा वेगवान्‌ क्‍यों है, इन सच बातोंका हमें बिल्कुल ज्ञान नहीं है । 

इस प्रकार अत्यन्त समीपवर्त्ति शरीरके साथ हमारा जो सम्बन्ध हो 

रहा है, उसकी हमे बहुत ही थोड़ी जानकारी हैं। ओर वह एक तरह 

नहींके बराबर हे । 


इस कठिन दशासे छुटकारा पानेंके लिए यत्न करना प्रत्येक जनका 
कर्त्तव्य है । यथ्ञापि शरीर और मनके सम्बन्धका जानना सहज नहीं है- 
बड़ा कठिन है, परन्तु तब भी शरीरकी साधारण बातोंका थोड़ा बहुत 
ज्ञान होना सवहीके लिए आवश्यक हे । यही नही, किन्तु बालकाकी 
शिक्षामें भी इस विषयका समावेश होना चाहिए | हमारी उँगलठी कट 
जाय ओर हम उसका कुछ उपाय न जानें, हमारे पॉवोंमें कोटा चभ 
जाय ओर हम उसे न निकाल सकें, सप॑ काट खाय और हमें इस 
बातकी जानकारी न हो कि उस समय निर्भय रहकर हम क्या उपाय करें; 
ऐसी ही और बहुतसी बातें है, उन पर यवि हम विचार करें तो हमें 
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सिवा झ्रमानेके ओर कुछ न होगा। यह कह वेना कि साधारण मनुष्य 
इस विषयमें कुछ नहीं समझते, केवल मिथ्याभिमान है अथवा मनुष्योंको 
ठगनेका बुरेसे बुरा प्रपंच हे । 


यह नहीं कहा जा सकता कि इस प्रकारकी पराधीनता और अज्ञानसे 
* इंडियन-ओपिनियन ? के पाठक मुक्त होंगे । तब वे थोड़ा बहुत इनके 
पंजेसे छुटकारा पा सकें, इसी लिए इन लेखोंके लिखनेका प्रयत्न किया 
गया है | ऐसा नहीं है कि इस प्रकारके लेख लिखे ही न गये हों; 
परन्तु लोगोंकों कोई खास पुस्तक या पत्रके पढ़नेकी आदत पड़ जाती 
है । इण्डियन-ओपिनियनके पाठकोंकों भी अन्य अन्य पत्रोंके साथ इंडि- 
यन-ओपिनियनके पढ़नेकी आदतसी पड़ गई है । इस कारण कई पाठक 
तो आरोग्य-सम्बन्धी पुस्तकोंकों पढ़ते ही नहीं हैं । उन्हें इन प्रकरणोंसे 
लाभ पहुँचना संभव हे । सिवा इसके मुझे विश्वास है कि इन लेखोंमें 
जुदी जुदी पुस्तकोंके जुदे जुदे बिचारोंका निचोड़ रहेगा; क्योंकि इन 
बिषयेंकी कई पुस्तकोंकों पढ़कर उनके परस्पर विरोधी विचारों पर 
मैंने खूब मनन किया है; और उन पर प्रयोग कर-उन्हें ठीक तरह 
आजमा कर अपने विचार स्थिर किये हैं । इस कारण इस पुस्तकों, 
पढ़कर इस विषयमें नये ही नये प्रवेश करनेवाले मनुष्यकों फिर 
अन्य परस्पर विरोधी विचारोंको पढ़कर भी कसी प्रकारकी कठि- 
नाइयोंका सामना न करना पड़ेगा और वह बड़ी सरलतासे इस 
विषयको जान सकेगा । एक पुस्तकर्मे लिखा है कि अमुक स्थितिमें 
गरम पानी काममें लाना चाहिए ओर दूसरी पुस्तकमें लिखा हे 
के ऐसी दक्ामें ठंडा पानी अच्छा है। नये मनुष्यकी इन बातोंकों पढ़ 
कर बड़ी कठिनता पढ़ेगी-वह कुछ मी स्थिर न कर सकेगा । ऐसे ही 
ओर भी अनेक विषय हैं, उन सब पर बुद्धिके अनुसार इन प्रकरणोंमें 
विचार रहेगा । इतना होने पर फिर जो मूल पुस्तकाकों पढ़ना चाहेंगे दे 
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उन्हें पदकर उनमें बताये हुए विरोधी उपायोंमें अपनी बुद्धिके अनुसार 
फेर-फार कर सकेंगे । हस लिए यह लिखना अनुचित न होगा के इंडि- 
यन-ओपिनियनके बहुतसे पाठकीकों ये निबन्ध थोड़े-बहुत रूपमें अवश्य 
उपयोगी होंगे । 

हम लोगोंकी कुछ ऐसी आदतें पड़ गई हैं,कि जहाँ कहीं हमें जरा भी 
व॒र्द हुआ कि हम तुरंत वेय, डॉक्टर या हकीमके घर दोड़े जाते हैं। और 
यदि ऐसा न भी करें तों उस समय हमें अपना पड़ोसी या अन्यकोई जिस 
दवाके लेनेक़ी सलाह देता है हम उस दवाको ले लेते है। हमें कुछ 
ऐसा विश्वास ही होगया है कि बिना दुवाके रोग मिट ही नहीं सकता । 
परन्तु यह एक बड़ा भारी बहम है ओर इस बहमसे जितने छोग 
दुखी हुए हैं ओर होते हैं उतने और कारणोंसे न हुए और न 
होनेके । मतरूब यह कि यादि हम यह समझ जायें कि दर्द किसे 
कहंते है, तो हमें कुछ समाधानी हो सकती है । दर्दका अर्थ है दुःख और 
रोगका भी अर्थ ऐसा ही हे-इस लिए दर्दके बिदानेका उपाय करना तो 
योग्य है, पर उसके लिए दवाका उपयोग करना व्यर्थ -है । यही नही, 
किन्तु ऐसा करनेसे बहुत बार नुकसान उठाना पढ़ता हे । हमारे घरमें 
कचरा पड़ा हुआ है और हम उसे बाहर फैंक देनेके बजाय ढकदें, 
तो उसका जेसा असर होगा ठीक वेसा ही असर रोग मिटानेके लिए ली 
गईं दवाका होता है । उस कचरेको जो हमने ढक दिया उसका परिणाम 
यह होगा कि वह सड़कर हमें हाने पहुँचावेगा | सिवा इसके उस परका ढक्कन 
सड़कर कचरा और ज्यादा बढ़ जायगा । तब हमे ढुगुने कचरेके निकाल 
फैंकनेकी चिन्ता करनी पड़ेगी। ठीक ऐसी ही दशा दवा लेनेवालेकी होती 
है। कचरा ढक देनेके बजाय यदि हम उसे बाहर फेंक दें तो घर पहले जेसा 
साफ था वेसा ही फिर साफ हो जाय । प्रकृति शरीरमें रोग, कष्ट आदि 
पैदा कर हमें सूचित करती है कि तुम्हारे शरीरमें कचरा है । प्रकृतिने 
स्वयं भी कचरे निकालनेके रास्ते शरीरमें रकखें हैं ओर जब जब हमारे 
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शरीरमें कोई रोग या कष्ट हो तो हमें समझना चाहिए कि अब प्रकृतिने 
शरीरमेंसे कचरा निकाल झुरू किया हे । कोई मनुष्य हमारे घरका 
कचरा निकालने लगता है तो हम उसका उपकार मानते है ओर जबतक 
बह कचरा निकालता रहता है तबतक हमें कुछ तकलीफ भी होती 
है तो हम चुपचाप ही रहते हैं । उसी मॉति प्रकृति जबतक हमारे शरीरमें- 
से कचरा निकाल कर उसे साफ न करदे तबतक यदि हम चपचाप रहं- 
प्रकातिके विरुद्ध कोई दवा वंगेरह न करें तो-हमारा शरीर नीरोम 
होकर हमें दुःखोंसे छुटकारा मिल जाय । मान लीजिए कि हमें 
सरदी होगई है, उस समय हमे दवा लेने या सोंठ वगैरहके खानेकी कोई 
आवश्यकता नही हे । हम जानन। चाहिए कि हमारे शरीरमें जो कचरा 
इकट्ठा हेगया है उसे बाहर निकाल फेंकनेके लिए प्रकृति आई है। 
उसे हम रास्ता देना चाहिए । ऐसा करनेसे हम बहुत थोड़े समयमें 
साफ-नीरोग हो सकगे । यदि उस समय हम प्रकृंतिका सामना करनेके 
लिए खड़े हा तो उसके लिए हुगुना काम बढ जायगा । एक तो कचरा 
दुर करना ओर दूसरा हमारे साथ लड़ना । इसके विपरीत यदि हम चाहें 
तो प्रकृतिकों उच्ठी सहायता दे सकते है । हमें चाहिए कि जिस 
कारणसे कचरा इंकट्र। हुआ हे उस कारणको ही हम दूर कर दं, 
जिससे कचरेका बढ़ना रुक जाय । इसके लिए उस समय हमें खाना 
बन्द कर देना चाहिए । उससे कचरा बढ़ न सकेगा । इसके सिवा 
खुली हवा।म योग्य कसरत करते रहनेंसे भी हम कचरेकों शरीरके द्वारा 
निकालते रहंगे। शरीरको नीरोग रखने के इस सुनहरी नियमकरो प्रत्येक मनुष्य 
अपने आप ही सबूत कर सकता है। परन्तु उस समय हमे अपने मनकी 
स्थिरता रखना बहुत ही आवश्यक है। जिस मनुष्यकी ईश्वर पर सच्ची 
श्रद्धा हे वह तो हमेशा ऐसा करेगा ही । मनको स्थिर करनेमें ये विचार 
बहुत ही सहायक होंगे कि ऐसा कोई बीमा नहीं उत्तार सकता जो वेद्य या 
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हकीमोंकी दवा लेनेसे मेरा रोग दूर हो ही जायगा; क्‍यों ॥कि उनकी दवा 
लेनेवाले भी बहुतसे नीरोग होते नहीं देखे जाते । ओर यदि ऐसा होता 
हो तो फिर इन प्रकरणोंके लिखनेकी कोइ आवश्यकता ही नहीं पड़ती; 
और हम सब बड़े सुखसे जिन्दर्गीको भोगते हुए नजर आते । 


अनुभव तो यह कहता है कि जहाँ एकवार हमारे घरमें श्रीबोतल देवीका 
प्रवेश हुआ कि फिर वे उस घरसे बाहर निकलती ही नहीं । असंख्य 
मनुष्य ऐसे देखे जाते हैं जो जिन्दगी भर कोई न कोई रोगसे रोगी 
रहते ही है और फिर वे एकके बाद एक दवा बढ़ाते ही जाते हैं । वे प्रति 
दिन वेय या हकीमोंको बदछा करते है ओर रोग भिटा देनेवाले वेयकी 
तलाशमे निरंतर घूमा करते है; और अन्तमें स्वयं ख्वार होकर तथा 
औरोंको ख्वार कर तड़फ तड़फ कर मर मिटते हैं । स्व० प्रसिद्ध जज- 
स्टीवन हिंदुस्तानमें रह गये है । उन्होंने एकवार कहा था कि “जिन 
वनस्पतियोंके सम्बन्धमें वेय लोगोंको बहुत थोड़ा ज्ञान है उन्हीं वनस्प- 
तियोंको वे ऐसे शरीरमें पहुँचाते हैं जो शरीर उन वनस्पतियोंका ज्ञान 
उन वेद्योंसे भी बहुत थोडा रखता है। वेद्य लोगोंको जब इस बातका 
पूरा पूरा अनुभव हो जाता है तब वे भी इसी मोति कहने लगते हैं। ” 
डाक्टर मेजेन्दीने कहा है कि “ वेय्रक महा पाखण्ड है ।” सर 
अस्टली एक प्रसिद्ध डाक्टर होगया है । उसने लिखा है कि “वेय- 
कशात्न केवल अटकल पर रचां गया है |” सर जॉन फोर 
बझने कहा हे कि “अच्छे वेयोंके रहने पर भी बहुतसे मनुष्योंको 
कुद्रतने ही नीरोग किया है । ” डाक्टर बेकरका कहना है 
कि “लाल बुखारसे जितने रोगी मरते हैं उससे अधिक रोगी 
उसकी दवासे मरते हैं । ” डाक्टर फरोथ कहते हैं के 
“ वेग्ककी अपेक्षा अधिक अप्रामाणिक घंधा भाग्यसे ही देख पड़ेगा। ? 
डाक्टर टोमस वोटसन कहते हैं कि “ बहुतसे ऐसे आवश्यक प्रश्न है 
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ग़जैनका उत्तर हमारा डाक्टरी धंधा नहीं दे सकता। ” डाक्टर फ्रेंकका 
कहना है कि “ इन द्वाखानोंके द्वारा हजारों मनुष्योंकी हत्या होती है।? 
डाक्टर मेसन गुड कहते हैं कि “ प्लेग, हैजा, महामारी आदिसे जितने 
लोग मरते हैं उनसे अधिक मनुष्य इन द्वाओंकी बलि चढ़ते हैं ।” 
यह बात हम जगह जगह देखते हैं $ जहाँ जहाँ वैद्यॉंकी व॒ुद्धि हुई हे 
वहाँ वहाँ रोग कम होनेके बजाय आधिक आधिक बढ़े हैं। जिन पत्रोंको 
और ओर विषयोंके विज्ञापन नहीं मिलते उन्हें दवाओंके बड़े बड़े विज्ञा- 
पन सहजमें मिल जाते हैं । इंडियन-ओपिनियनमें जब विज्ञापन लिये जाते 
थे और उसके संचालक गण जब छोगोंके पास विज्ञापन लेनेकी जाते तब 
दवा बेचनेवाले उसमें दवाओंका विज्ञापन छापनेके लिए बडा आग्रह 
करते और उसका चार्ज भी भरपूर देनेका छालच दिखिलाते । जिस दवाफी 
कीमत एक पाई होती है उसका हम एक रुपया देते हैं। यदि ऐसी द्वा- 
ओके बनालेनेकी हम कोशिश करना चाहें तो उसके बनानेवाले हमें इस 
बातका पता भी नहीं पड़ने देते कि वह दवा किस तरह बनाई जाती है। 
“छिपी दवायें” नामकी एक पुस्तक एक डाक्टरने इस अभिष्रायसे प्रका- 
शित की है कि उसे पढ़कर लोग अममे न पढ़ें । उसमें उन्होंने लिखा हे 
कि सालसा-परीला, फ्ूट-सॉल्ट, सिरप वगेरह पेटेन्ट दवायें हैं । इनकी 
कीमत हम लोग सवा दो रुपयेसे लेकर सवा पॉच रुपयेतक देते हैं; 
परन्तु इन ब॒वाओंकी मूल कीमत एक पेसेसे लेकर चार पेसे तक होती 
है । इसे फेलाकर देखें तो हम लोग कमसे कम छत्तीस गुणी ओर 
अधिकसे अधिक तीनसो छत्तीस गुणी कीमत देते हैं । मतहूब यह कि 
इस हालतमें हम लोग तीन हजार पॉँचसो टकेसे पेंतीस हजार टके- 
तकका नफा देते हैं । 


इससे पाठक इतना तो विचार सकेंगे कि रोगियोंको न तो ढाकटरों या 
वैद्योंके यदाँ दोडे जानेकी आवश्यकता है ओर न एकदम दवा लेनेकी; परंतु 
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कुःख है कि प्रायः छोग इतनी धीरज नहीं रखते । साधारण लोग यह नहीं 
मान सकते कि सब ही डाक्टर अप्रामाणिक-अविश्वासी होते हैं और न 
सब दवायें ही ख़राब होती हैं । ऐसे लोगोंके लिए इतना कहना आव- 
श्यक जान पढ़ता है कि “ तुमसे जहाँतक बन पड़े धीरज रखना । 
डाक्टरों या वेयोंकों जहाँतक हो कष्ट न देना । डाक्टर बगैरहको 
बुलाना ही आवश्यक जान पड़े तो किसी अच्छे समझदार अनुभवीकों 
बुलाना और उसीके कहे अनुसार चलना । दूसरे डाक्टर या बेदोंकों 
तभी बुलाना जब कि पहला डाक्टर तुम्हें अन्यके बुलानेकी सलाह 
दे । तुम्हारा रोग तुम्हारे डाक्टरके हाथमें नहीं है| तुम्हारी आयु 
ज्यादा होगी तो तुम अवश्य आरोग्य लाभ करोंगे और तुम्हारे प्रयत्न 
करते रहने पर भी यद्दि तुम्हारी या तुम्हारे सगे-सम्बन्धीकी मौत हो जाय 
तो समझना कि यह भी एक जिन्दगीका फेर-फार ही है। ” 

इन निबन्धोंके लिखनेका यही कारण हे कि पाठक इनमें आये 
हुए शरीर-रचना, हवा, पानी, खुराक, कसरत, कपड़े, पानी और मिट्टके 
उपचार, अकस्मात्‌-विपत्ति, बच्चोंकी सम्हाल, गर्भके समय स््री-पुरुषोंका 
कर्तव्य और साधारण रोग आदि विषयोंके सम्बन्धमें खूब बिचार और 
मनन कर उन्हें उपयोगमें छानेका यत्न करें । 


अनुवादक--- 
उदयलाल काशलीवाल । 


आरोग्य-दिग्द्शेन । 


तरह यदि कोई पुष्प गुलाबके पुष्पके समान देख पड़ता हो, परन्तु बदबू- 
करता हो-दडुर्गन्‍्ध आती हो, तो हम उसे फेंक देंगे; वेसे ही, मनुष्यका 
शरीर सुन्दर देख पढ़ता हो और मनुष्य असच्चरित्र हो, तो हम उसके 
शरीर पर मोहित न होंगे । हम कह सकते हैं कि जिस मनुष्यका 
चरित्र अच्छा नहीं है वह नीरोग नहीं गिना जा सकता | शरीर ओर आ- 
त्माका ऐसा हृढ़ सम्बन्ध है कि जिसका शरीर अच्छा होगा उसका मन भी 
शुद्ध होगा । इसी सिद्धान्तके आधार पर योरपमें एक सम्प्रदाय चल 
पड़ी है। उसका मानना है कि जिसका मन शुद्ध है उसे कोई रोग होगा 
ही नहीं, और जो बीमार है वह भी शुद्ध मन रखकर शरीरसे नीरोग हो 
सकता है। यह मत छोड़ देंने योग्य नहीं है-सच्चा है। परन्तु पश्चिमीय 
सुधारक इस मतका दुरुपयोग करते है। हमें तो इसमेंसे इतनासा सार मात्र 
ग्रहण कर लेना है कि आरोग्य सम्पादून करनेका प्रधान साधन मन है 
और मनकी शुद्धि आरोग्यकों निभानेकी मुख्य वस्तु है। 

यह मनुष्य क्रोधी है, इसकी प्रकृति तामस है, वह आलसी है, वह 
बहरा है, सच पूछो तो ये सारे रोगके चिह्न है। कितने ही डाक्टरॉका 
तो कहना है कि चोरी आदि दुगुण भी बीमारी है। कितनी ही धनाह्य 
श्लियाँ विलायतकी दूकानोंसे कुछ चीजोंकों चुरा लेती है। बिलायतके डा- 
कटर इस स्थितिको 'झ्वैप्टे मेनिया” नामकी बीमारी बतलाते हैं। ।कितने ही 
मनुष्य जबतक मारकाट न करें तबतक उन्हें चेन नहीं पड़ती । यह भी 
रोग ही है । 

इस प्रकार विचार करते हुए हम उसी मनुष्यकों नीरोग-तन्दुरुस्त कह 
सकते हैं कि जिसके शरीरमें कुछ कमी नही है-शरीर अभंग हैं, दॉत 
डीक है, ऑख-कान दुरुस्त है, नाक नही बहता, जिसकी त्वचासे प्रस्वेद्‌ 
पनिकठता है किन्तु बदबू नही मारता, जिसके पेर गंदे नही है, मुँह नहीं 
सड़ता, हाथ-पेर साधारण तौर पर काम कर सकते है, जो विषयास्तक्त 
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सर्वताघारण यह समझते हैं कि मनुष्य खूब खाता-पीता हो, अच्छी 
तरह चलता-फिरता हो ओर वेद या टाक्टरोंके यहाँ न जाता हो तो वह 
नौरोग है । परन्तु थोढ़ासा विचार करनेसे हमें जान पड़ेगा कि ऐसा मानना 
भूल है। अनेक दृष्टान्त ऐसे देख पड़ते है कि मनुष्य खाते-पीते और 
चलते-फिरते हुए भी रोगी हैं, पर वे रोगकी परवा न कर मान छेते 
हैं कि हमें कुछ नहीं है-हम नीरोग है। 

सच बात तो यह है कि सर्वेथा नौरोग मनुष्य इस संसारमें बहुत ही 
कम मिलेंगे। 

एक अंग्रेज लेखकका कहना है कि वही मनुष्य नीरोग कहा जा 
सकता है कि जिसके शुद्ध शरीरमें मनकी शुद्ध स्थिति हो। मनुष्य केवल 
शरीरका ही बना नहीं है। शरीर तो उसके रहनेका स्थान है । शरीर, मन 
और इन्द्रियोंका ऐसा गहरा सम्बन्ध है कि एकको व्याधि हुई ते दूसरा 
भी बिगड़ जायगा । शरीरको गुलाबके पुष्यकी उपमा दी जाती है। 
गुलाबके पुष्पका ऊपरी दिखाव शरीर है ओर सोरभ आत्मा है। कागजके बने 
हुए गुलाबके फूलकों कोई पसंद नहीं करता । उसे सूँघनेसे गुलाबकी सुगन्ध 
नहीं आ सकती । गुलाबकी परीक्षा ही उसकी सुगन्ध हे । इसी तरह मनु- 
ध्यकी सुगन्ध उसके आत्माका चरित्र है-यही मनुष्यकी परीक्षा हे। इसी 
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नहीं है, न बहुत मोटा है, न बहुत दबढा, और मन तथा इन्द्रियों जिसके 
सदा अधीन बनी रहती है । ऐसा आरोग्य सम्पादन करना और उसकी 
रक्षा करना सहज बात नही है। हम ऐसे आरोग्यको नहीं भाग रहे हैं, 
क्योंकि हमोरे मॉ-बाप भी उसे नही भोगते थे । एक महान लेखकने लिखा 
है कि यदि मॉ-बाप सब प्रकारसे योग्य हा तो उनकी सन्‍्तति उनसे ब- 
ढुकर होनी चाहिए । यदि यह बात न हो तो, इुनियॉ उन्नत हो रही है, 
इस विचारके माननेवालेंको अपनी बात छोड़नी पड़ेगी । जो मनुष्य, पुरा 
नीरोग है उसे मोतका कोई भय नहीं होता । हम मोतसे डरते हैं, यही डर तो 
बताये देता हे कि हम नीरोग नहीं है। मौत तो हमारे जीवनका एक बड़ा 
भारी फेरफार है, और सृष्टिननियमके अनुकूल वह फेरफार उत्तम ही होना 
चाहिए | ऐसे उत्तम आरोग्यको सम्पादन करनेके लिए प्रयत्न करना हमारा 
कर्तेग्य है। हम आंगे चलकर इस बातका विचार करेंगे कि ऐसा आरो- 
ग्य केसे प्राप्त किया जा सकता है, ओर केसे उसकी रक्षा हो सकती है ॥ 
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पृथ्वी, पानी, पवन त्यों, तेज और आकास । 
हैं पॉँचों ही तत्त्व ये, इनका जगत विकास ॥ 

'बहुत करके शरीरका वर्णन ऊपर लिखे दोहेमें आ जाता है। पृथ्वी), 
जल, तेज, वायु ओर आकाश इन पॉचों तत्त्वोंको मिलाकर, जो खेल 
प्रकृतिने और प्रकृतिके कर्ताने किया है, उसे हम जगत्‌के नामसे जानते 
हैं। जिन वस्तुओंसे जगत्‌ बना हैं उन्हींसे यह मिट्टीका पुतला, जिसे 
हम शरीर कहते हैं, बना है। हम लोगोंमें कहावत प्रचलित हे कि “यथा 
पिंडे तथा अह्माण्डे? । यदि हम इसे अच्छी तरह समझलें तो ध्यानमें 
आये बिना न रहेगा कि शर्रारको रखनेके लिए, स्वच्छ मिट्टी, स्वच्छ 
जल, स्वच्छ ( खुला ) आकाश, स्वच्छ तेज ( सूर्य ) और स्वच्छ वायु 
आवश्यक हैं । इनमेंसे हमें किसी तत्त्वसे नहीं डरना चाहिए । वास्तवमें 
देखा जाय तो इनमेंसे जिस तत्त्वकी हमें कमी होगी और जिस परिमा- 
शम होगी, उतना ही रोग होगा | शरीरके विषयमें इतने ही जाननेकी 
आवश्यकता हे, परन्तु हमारे प्रतिषाथ विषयके लिए इतना ही जानना 
पूर्ण नहीं है । 

शरीर हाड़, मांस, त्वचा ओर रुधिरसे बना है । शरीरका मुख्य 
आधार हाड़ू-पिजर पर है । इसीके आधारसे हम खड़े हो सकते है ओर 
चल-फिर सकते हैं | हड्डियों शरीरके कोमल अवयवोंकी रक्षा करती हैं ॥ 
खोपड़ी, दिमागकी रक्षा करती हे और पसालियाँ, हृदूय और फेफडोंकी । 
डाक्टरोंकी गिनतीके मुआफिक हमारे शरीरमें २३८ हड्डियों हैं । हड्डि- 
योंका बाहरी विभाग कठिन होता है इस बातकों हम सब देख सकते है । 
परन्तु भीतरी विभागकी ऐसी स्थिति नहीं है । वह पोछा और नरम 
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न्होता है । एक हड्डी दूसरी हडडीसे जड़ी हुई रहती है । जोड़की जगह 
अज्जाका आवरण होता है । इस मज्जाको एक तरहकी नरम हड़ी ही कह 
सकते हैं । 


हमारे दाँत भी हाड्डियोँ ही हैं । बचपनमें जो दौंत आते हैं वे दृधिया दाँत 
कहलाते हैं । वे सबके सब गिर जाते हैं । इसके बाद दूसरे दाँत आते 
है। इनके गिर जाने पर (फिर वात नहीं आते । बालकके दूधिया दाँत 
छहसे आठ महीनेकी अवस्थामें निकलने लगते हैं ओर बच्चा दो-अदाई 
वर्षका होता है त्तवतक निकल चकते हैं । दूसरे दाँत पॉच वर्षके बाद 
निकलने लगते है और १७-२५ वर्षकी अवस्था तक निकल चकते हैं । 
दा्दें सब दतोंके बाद निकलती हैं। 


स्वचाको स्पर्श करनेसे हमें कई जगह मांस-पिंडसे जान पढ़ेंगे । ये 
स्तायु कहाती हैं । इनके द्वारा हमारे ज्ञान-तन्तु काम लेते हैं । हम मुद्ठी 
बॉघ सकते है ओर खोल सकते हैं, ओंखें टिमटिमा सकते है ओर जब- 
डॉको दिला सकते हैं ये सब स्लायुओंके आधार पर होता हे । 


शरीर-सम्बन्धी सारी बार्तोंका परिचय देना इन प्रकरणोंकी मर्या- 
दाके बाहर है और न लेखकको ही उनका पूर्ण ज्ञान है। यहाँ पर मतलबके 
लिए जितना आवश्यक है उतना ही पारिचय दिया जायगा । अथौत्‌ 
ऊपरकी बातें लिखे बाद हम शारीरके मुख्य मुख्य भागोंका वर्णन करते 
है । इन मुख्य भागोंमें कोठा सबसे बढ़कर है । यदि क्षणमरकं लिए भी 
कोठा आलस करे तो हमारी रग रग ढीली पड़ जाय । जितना भार हम 
कोठे पर डालते हैं उतना भार सहन करनेकी शक्ति महा विकराल प्राणियॉमें 
भी नहीं है । कोठेका काम अन्नको पचाने ओर पचे हुए अन्नक द्वारा 
शरीर-पोषण करनेका है। सौंचेकी चलानेके लिए जैसे एंजिन होता है वेसे 
ही मनुष्यके लिए कोठा है। यह बायीं ओर पसालियोंके बीचमें हे । 
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इसमें अनेक क्रियाओं द्वारा अलग अलग रस तेयार होकर अन्नमेंका 
तत्त्व खींचा जाता है ओर निस्सार भाग ,मल-मृत्र बनकर अँताड़ियोर्क 
द्वारा बाहर निकल जाता है । इसके ऊपरकी ओर कलेजेका वाम भाग 
है । कोठेकी बायीं ओर तिल्ठी है । पसलियोंके भीतर दायें भागमें 
कलेजा है। ख़नको साफ करना और पित्तको पैदा करना कलेजेका काम 
है । यह पित्त पाचन-क्रियाके उपयोगमें आता हे । 

पसलियोंके नीचे-सीनेकी पोलाईमें अन्तःकरण, रक्ताशय और फैफड़े 
हैं। अन्तःकरणकी थेली दोनों फैफड़ोंके बीचमें बायीं ओर है | सीनेमें, 
बायीं ओर दायी ओर मिलकर २४ हड्डियाँ हैं । पॉचवीं ओर छठी 
पसलीके बीचमें अन्तःकरणका धबकारा होता है | हमारे बायें ओर दायें 
फेफड़े श्वास-नलीसे जड़े है। उनमें हवा भरी जाकर खून साफ होता 
है । फैंफड़ोंमें श्वास-नलीके द्वारा हवा जाती है। यह हवा नाकके 
द्वारा जानी चाहिए । नाकके द्वारा जो हवा जाती है वह गरम होकर 
फैंफड़ेमें पहुँचती है। बहुतसे मनुष्य इस बातको न जानकर मुँहके द्वारा 
हवाको भीतर पहुँचाते हैं और हानि उठाते हैं । मुँह खाने-पीनेके कामका 
है, इस कामका नही । हवा नाकके रास्तेसे ही जानी चाहिए । 

हमें शरीरकी रचना ओर उसके मुख्य भागका कुछ कुछ ज्ञान 
होगया । अब हमें, सारे देहका आधार जिस पर है उस प्रवाही रक्तके 
विषयमें भी कुछ ज्ञान सम्पादन करना आवश्यक है । रक्त हमारे शरीरका 
पोषण करता है ओर वह खुराकमेंसे पोषण करनेवाले भागकों 
अलहदा करता है । निरुपयोगी वस्तुको-मल-मूत्रकों बाहर निकालता है 
ओर शरीरकों एकसा गरमामें रखता हे । रक्त शरीरमेंकी नलियॉ-नसों 
द्वारा सदा फिरता रहता है । हमारी नाडियाँ रक्तकी गतिके कारण ही 
चलती हैं । जवान और नीरोग मनुष्यकी नाड़ी एक मिनिटमें रूगभगः 
७५ दफे चलती है। बच्चोंकी जल्दी चलती है ओर बूढोंकी कम । 
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रक्तको शद्ध करनेका बड़ेसे-वड़ा साधन पवन है । शरीरमें चक्कर- 
लगाकर जो रक्त फैफडोमें जाता है वह निकम्मा हो जाता है और 
उसमें विषेले पदार्थ होते हैं। इन विषैले पदार्थोको, फैंफड़ोंमें जो हवा 
श्वास द्वारा जाती है वह अहण कर लेती है और अपनेमें रहनेवाले प्राण- 
तत्त्को रक्तमं छोड़ देती है।यह क्रिया होती ही रहती है । रक्तके 
विषेले पदार्थों लेकर भीतर गई हुई हवा उच्छासके द्वारा बाहर आ जाती 
है। रक्तमें जो प्राण-तत्त्व मिलता है वह रक्तके साथ सारे शरीरमें फेल 
जाता है। इस बातसे ध्यानमें आ सकता है कि उच्छासके द्वारा निकली 
हुई हवा केसी विषेली होती है। हवाका हमारे शरीर पर इतना ज्यादा 
प्रभाव पड़ता है कि उसका विचार हम अलग ही प्रकरणमें करेंगे । 
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हवा । 
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हम शरीरकी रचनाका कुछ विवेचन कर चुके हैं। उससे हमें यह जान 
पढ़ा कि शरीरकों तीन प्रकारकी ख़राककी आवश्यकता है । हवा, पानी 
ओर अन्न । इनमें सबसे ज्यादा आवश्यक वस्तु हवा है। प्रक्ृतिने हवा 
इतनी ज्यादा रक्सी है कि वह हमें मुफ्त मिलती है। ऐसा होने पर भी वर्त- 
मानके सुधारने हवाको कीमती कर दिया है । वर्तमान समयमें हमें हवाके 
शलेए दूर दूरके देशोंमें जाना पड़ता है और दूर जानेमें पेसे खर्च होते हैं। 
बंबईके रहनेवालोंको माथेरनमें हवा खानेके लिए रहनेकों मिले तो 
प्रकृति सुधरती हे और बंबईमें ही मलबार हिल पर रहना बन सके तो 
अच्छी हवा मिलती है । परन्तु ऐसा करनेके लिए टके चाहिए | डरबनमें 
रहनेवालेको अच्छी हवा पाना हो तो उसे बेरियाकों जाना चाहिए। इस 
कामको बिना पेसेके पूर्ण नहीं किया जा सकता । अतएव आजकलके जमानेमें 
हवा मुफ्त मिलती है यह कहना स्वथा उचित नहीं गिना सकता । 


हवा मुफ्त मिले या मोलसे परन्तु इसके ।बिना हम घड़ी भर भी निवांह 
नहीं कर सकते । हम कह चुके हैं कि रक्त सारे शरीरमें फिरता है। वह 
'कैकड़ोंमें आकर स्वच्छ होता है ओर पीछा फिरता है। यह किया हमारे 
शरीरमे दिनरात होती रहती हे। सॉस बाहर निकाल कर हम विषेले पवनकों 
बाहर निकालते है ओर सॉस लेकर हम बाहरकी हवाके प्राण-बायुको भीतर 
पहुँचाते हैं ओर उसके द्वारा रक्तको स्वच्छ करते हैं। यह भ्वासोच्छास होता 
रहता हे और इसके ऊपर शरीरकी जिन्द्गीका आधार है। मनुष्य पार्नामें 
डूबकर मर जाता हे इसका अर्थ इतना ही है कि वह प्राण-वायुकों शरी- 
रमें नहीं पहुँचा सकता ओर भीतरी विषेले पवनकों बाहर नहीं निकाल 
सकता । डुबकी लगानेवाले बख्तर पहन कर पानीमें उतरते हैं और पा- 
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नांके बाहर निकली हुई नलीके द्वारा उन्हें बाहरकी हवा पहुँचती रहती 
है, इससे वे बहुत समय तक पानीमें रह सकते है । 

कितने ही वेश्योंके प्रयोगोंसे साबित हुआ है कि यादि मनुष्यको हवाके 
बिना रक्खा जावे तो पाँच मिोनिटमें उसके प्राण निकल जायेंगे । कि- 
तनी ही वार मॉकी रजाईमें लिपटा हुआ बच्चा घुटकर मर जाता है। यह 
मृत्यु बाठकके नाक ओर मुँहके बंद हो जानेके कारण बाहरकी हवा न 
ऑमेलनेंसे होती है । 

इन बातोंसे हम समझ सकते हैं कि हवा हमारी सबसे आवश्यक 
खुराक है और वह हमें बिना मेंगि मिलती है। पानी ओर अश्न हमें 
मॉगने और तलाश करनेसे मिलते है; परन्तु हवा तो हमें इच्छा ।रकैये 
बिना भी मिलती रहती हे । 

जैसे हम खराब पानी ओर खराब अन्न ग्रहण करते हुए हिचाकिचाते 
है बेसे ही हमें हवाके सम्बन्धमें भी ध्यान रखना चाहिए । परन्तु हम जि- 
तना खराब अन्न-जल नहीं लेंते उतनी खराब हवा लेते हैं । यह देखनेकी ही 
कमी है । हम मूर्त्तिमान वस्तुको ही देखते हैं । हवा आँखोंसे नहीं देख 
पड़ती, इससे हम इस बातका विचार नहीं करते कि हम कितनी खराब 
हवा लेते है । दूसरोंके जूठे अन्न-जलकों हम नहीं खाते-पीते और 
हमे नफरत न भी हो तो भी ऐसे अन्न-जलकी हम कभी न हछेंगे। 
अकालके मारे मनुष्यके साम्हने भी ऐसी खुराक रक्‍्खी जाय तो वह 
मरना पसन्द करेगा पर उस खुराकको न लेगा। परल्तु दूसरोंकी के की हुई- 
उच्छासके द्वारा बाहर निकाढी हुई, हवाकों हम सब, बिना किसी 
प्रकारकी नफरतके ग्रहण करते हैं।आरोग्य-शाखत्रके निथमोंके मुआफिक यह 
हवा भी उस अन्न-जलके समान खराब ही है । ऐसा साबित किया गया है 
कि एक मनुष्यका उच्छास दूसरे मनुष्यके फेंफड़ेंमे दाखिल कर दिया जाय 
सो उस दूसरे मनुष्यका तुरंत ही मरण हो जायगा । उच्छास ऐसा विषेला 
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है तो भी उसे एक कोठरीमें ठसाठस बेठे हुए या सोते हुए मनुष्य 
ग्रहण करते रहते है। मनुष्यका सौमाग्य है कि हवा ऐसा चंचल पदार्थ 
है कि वह सदा चलता रहता है और सब ठोर फेल जाता है। इतना ही 
नहीं, बारीकस बारीक छिद्गोमेंसे वह प्रविष्ट हो जाता है। एक ओर कोठर्रामें 
इकटे होकर हम हवाकों ख़राब करते है ओर दूसरी ओर द्रवाजोंकी 
सन्धियों ओर छप्परके छिद्रोंमेंसे थोड़ी बहुत बाहरकी हवा आती रहती 
है। उससे हम बिल्कुल उच्छासकी ही हवाको पीछी नहीं लेते पर हमारी 
बाहर निकाली हुई हवा भी निरंतर शुद्ध होती रहती है । खुली हवामें हम 
उच्छास लेते हैं तो वह क्षणभरमें बाहरकी हवामें फेल जाता है और 
उत्तम हवाकी जो मिकदार ( परिणाम ) है उसे कुदरत रख लेती है । हवा 
बहुत बड़े विस्तारमें इस छोटीसी प्थ्वकि चारों ओर फेली हुई है । 

अब हम समझ सकते हैं कि बहुतसे मनुष्य निबल ओर बीमार क्यों रहा 
करते हैं | जहॉतक देखा गया है सोमें निन्‍्यानवेकी बीमारीका कारण खराब 
हवा है । इसमें कोई सन्देह नहीं है । क्षय, बुखार ओर अनेक प्रकारके 
जो छूतके रोग हे उन सबका कारण हमारी ली हुई ख़राब हवा 
है । अतएव इन रोगोंकों दूर करनेका पहला ओर अन्तिम सहज उपाय 
यही है कि हम अच्छीसे अच्छी हवाको लें। इस उपायको दुनियाँ भरमें 
कोई वेद, डाक्टर, या हकीम नही पहुँच सकता। क्षयनरोग फेंफड़े 
सड़नेकी निशानी है ओर फैंफड़ा सड़ता है विषेली हवाकों ठैकर । जैसे 
एंजिनमें खराब कोयले मरनेसे वह खराब हो जाता है वेसे ही खराब 
वायुके भरनेसे फेफड़े खराब हो जाते हैं । इससे समझदार डाक्टर क्षयके 
रोगीको चोवीसों घंटे खुली हवामें रखनेका पहला उपाय करते हैं । 
अन्यान्य उपाय वे इसके बाद करते हैं । 

फैंफड्ंके द्वारा हम हवाकों ग्रहण करते है, इतना ही नहीं, 
कुछ कुछ त्वचाके द्वारा भी उसे लेते हैं | लचामें जो असंख्य 
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सूक्ष्म छिद्र हैं, उनके द्वारा भी हम हवाकों लेते हैं। जो 
ऐसी बड़ी भारी आवश्यक वस्तु है उसे स्वच्छ केसे रक्खा जाय इस बा- 
तको जानना प्रत्येक मनुष्यका काम है। वास्तवमें देखा जाय तो बच्चा 
समझदार हो तभीसे उसे हवाकी आवश्यकताका ज्ञान करा देना चाहिए। 
इन प्रकरणोके पढ़नेवाले इस सहज परन्तु अत्यन्त आवश्यक कामको 
करेंगे और स्वय हवा-सम्बन्धी सामान्य ज्ञान सम्पादन कर उसके मुआफिक 
चलते हुए, अपने बाल-बच्चोंकी भी सब बातें समझाकर उसी माँति 
चलानेका यत्न करेंगे तो में अपनेको कृता्थ समझूँगा । 


हमारे पाखाने, हमारे बाड़े, ओर, जहाँ पैशाब घर न हो वहाँ पेशाब 
करनेके स्थान ये हवा खराब होनेके प्रधान साधन हैं । बहुत ही कम 
मनुष्य ऐसे है जिन्हें पाखानेकी गंदगीसे होते हुए नुकसानका भान हो । 
कुत्ते बिल्ली जब पाखाना फिरते हैं तब बहुत करके वे अपने पंजोंसे जमी- 
नको खोदते हैं और उस गढ़ेमें मल त्याग कर उस पर घूल पूर देते हैं ।. 
जहाँ पर सुधरे हुए ढंगके पानीके नलवाले पाखाने नहीं हैं वहाँ पर ऊपर 
लिखे मुआफिक काम करनेकी जरूरत है । हमें अपने पाखानोंमें एक 
हीज राख या सूखी मिट्टीसे भर रखना चाहिए; ओर जब जब हम पाखाने 
जावें तब तब हमें मेलेकी राख या सूखी मिट्टीसे अच्छी तरह पूर देना 
चाहिए । इससे बदबू नही फेलती और मकक्‍खी मछर वगैरह उड़नेवाले 
जीव मेले पर बेठकर हमारे शरीरकों नहीं छूते । जिनके नाक खराब नहीं 
हुए, या, मेलेकी दुर्गीध सहनेकी आदत नहीं होगई, वे मनुष्य अच्छी 
तरह जान सकते हैं के मेला खुला रखनेसे हवामें केसी बदबू फेलती 
है । हमारे ख़ानेमें अगर कोई मेला मिलाकर हमारे साम्हने रक्खेगा तो 
हमे के हो जायगी; परन्तु हम मेलेंकी बदबुसे भरी हुई हवाकों भ्वासके 
द्वारा खाते रहते हैं। सच बात तो यह है कि ऐसी हवा और मेला मिले 
हुए खानेमें कुछ फर्क नहीं है | हाँ, फर्क है तो इतना ही कि मेला 
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मिले हुए खानेको हम आँखसे देख सकते हैं ओर हवामें मिे हुए 
मैलेको नहीं देख सकते । पासानेकी बेठक-मोरी वगैरह बिल्कुल साफ 
रखनी चाहिए । अफसोस हे कि ऐसा काम करनेसे हम शमीते हैं-घुणा- 
करते हैं; परन्तु वास्तवमें देखा जाय तो हमें वेसे पाखाने काममें लाने- 
की ध॒णा होनी चाहिए। जो मैला हमारे शरीरसे निकलता है उसे हम 
दूसरे मनुष्योंके द्वारा उठवांते हैं ऐसा न कर हमें स्वये क्‍यों न साफ 
करना चाहिए ? ऐसा करना कुछ बुरा नहीं है। यह बात स्वय॑ हमें 
सीखकर अपने बच्चोंको सिखानी चाहिए | मोरी जब भर जावे तब मल- 
को दो-एक फुटके गहरे गढ़ेमें गाड़ कर ऊपरसे खूब धुल पूर देनी 
चाहिए । यदि हमें ज॑गलमें पाखाने जानेकी आदत हो तो मकानोंसे 
बहुत दूर अच्छी जगह जाना चाहिए । वहाँ हाथसे एक छोटा 
गदा खोदकर मल त्याग करना चाहिए और खोदी हुईं मिट्टी उस पर पूर 
देनी चाहिए । जहाँ तहाँ पेशाब करके भी हम हवाकों खराब करते हैं। 
इस आदतको बिल्कुल छोड़नी चाहिए । जहाँ पर पेशाब घर न हों वहाँ 
पर घरोंसे दूर जाकर सूखी जमीनमें पेशाब करना चाहिए और उस पर 
घूल डाठनी चाहिए । मलठको ज्यादा गहराईमें नहीं गाड़नेके दो प्रबल 
कारण हैं । एक तो यह कि मल गहराईमें गाड़नेसे उस पर सूयताप काम 
नहीं कर सकता ओर दूसरे उसके आस-पासके पानीके झरोंको हानि 
पहुँचना संभव है । 

बिना विचारे जहाँ तहाँ थूक देना भी अच्छा नहीं है । कई वार गूँक 
जहरी होता है । क्षयके रोगीका शूँक बहुत ही जहरीला होता है । उसके 
जंतु उड़कर श्वास द्वारा दूसरोंमें प्रवेश कर जाते है ओर उन्हें नुकसान 
पहुँचाते हैं । जहाँ तहों थैंक देनेसे वे स्थान खराब होते हैं यह तो 
बात ही दूसरी हे। इस विषयर्म हमारा कर्तव्य यह हे कि हमें घरोंके मी- 
तर तो जहाँ तहाँ थूँकना ही न चाहिए । एक पीकदानी रखनी 
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चाहिए-फफिर वह मिद्टीकी कुल्हिया ही क्यों न हो ओर यदि रास्ते चलते 
हुए यकनेकी जरूरत जान पढ़े तो जहाँ पर सूखी हुई जमीनमें ख़ब 
घुल जान पढ़े वहा यूंकना चाहिए। इससे थैंक सूखी भिट्टीमें मिल 
जायगा और कम हानि पहुँचांवगा । कितने ही वेद्योंकी तो सम्मति यह 
है कि क्षयके रोगियोंकों तो ऐसे बर्तनोंमें थरेंकना चाहिए जिनमें जन्तु-- 
नाशक दवा ढाली हो; क्योंकि ऐसे बीमारके ग्रैंकके जंतु सूखी जमीन- 
की घूलमें मर नही जाते । वह धूल उड़कर हवामें जाती है और उन 
जंतुओंको फेलाती है । यह बात सही हो या नहीं, परन्तु इससे हम 
इतना तो समझ सकते हैं कि जहाँ तहाँ भैंकनेकी आदत गंदी ओर 
नुकसान करनेवाली है । 

सड़ा अनाज, तुस ओर शाककी पत्तियोंको कई लोग यों ही इधर 
उधर फैक देते हैं । यदि इन्हें जमीनमें थोड़ीसी गहरी गाड़दें तो हवा 
खराब न हो और समय पाकर उपयोगी खात तेयार हो जाय । सड़ने- 
वाली कोई भी चीज खुली हवामें न फैकना चाहिए । हर एक मनुष्य 
अपने अनुभक्स समझ सकेगा कि समझे बाद इन सूचनाओं पर चलना 
बिल्कुल आसान हैं । है 

हमारी कुटेवोंसे हवा केसे खराब होती है ओर उसे खराब हेनेसे 
कैसे बचाया जा सकता है, यह बात हम जान चुके । अब हम इस 
बातका विचार करते हैं कि हवा केसे ली जावे । 

हम पहले प्रकरणमें लिख आये हैं कि हवा लेनेका मारे नाक हे-मुँह 
नहीं । ऐसा होने पर भी बहुत ही कम ऐसे भनुष्य है जिन्हें 
श्वास लेना आता हो । बहुतसे जन मुँहसे श्वास लेते हुए भी देखे 
जाते हैं । यह टेव नुकसान करती है । बहुत ठंडी हवा जो 
मैँहसे ली जाय, तो प्रायः सरदी हो जाती है, स्वर बेठ जाता है, 
हवाके साथ घूलके कण श्वास लेनेवालेके फेफड़ोंमें घुस जाते 
हैं ओर फेंफड़ोंकोी बड़ा नुकसान पहुँचाते हैं। इसका प्रत्यक्ष प्रभाव 

श्३ 


आरोग्य-दिग्दर्शन । 


बेलायतके झहरोंमें तुरंत पड़ता है । वहाँ पर बहुतसे कल-कारखानोंके 
कारण नवम्बर मासमें बहुत ही फोग -पीली धूमव होती है । उसमें 
बारीक बारीक काले धूलके कण होते हैं ।जो मनुष्य इस घूलके कण-मरी 
ह॒वाको मुँहसे लेते है उनके ैंकमें वह देखनेमें आती है | ऐसा अनर्थ 
न होनेके लिए बहुतसी -स्रियाँ-जिन्हें नाकसे श्वांस ठेनेकी आदत 
नहीं होती, चेहरे पर जाली बॉध रहती है । यह जाढी चलनीका 
काम देती है । इसमें होकर जो हवा जाती है वह साफ जाती 
है। इस जालीको काममें आये बाद देखा जाय तो उसमें घूलके कण 
मिलते हैं । ऐसी ही चलनी परमात्माने हमारे नाकमें रक्खी है। नाक- 
से ली हुई हवा गरम होकर भीतर उतरती है।इस बातको ध्यानमें रख कर 
प्रत्येक मनुष्यकी नाकके द्वारा ही हवा लेना सीखना चाहिए | यह कुछ 
मुश्किक नहीं हे। न बोलते समय मुँह बंद रखना चाहिए । 
जिन्हें मुंह खुला खखनेकी आदत पड़ गई हो उन्हें मुँह पर पट्टी बाँध 
कर रातमें सोना चाहिए । इससे लाचार उन्हें नाकसे ही श्वास लेना 
पड़ेगा । प्रातःकाल खुली हवामें भी उन्हें २०-२२ वार लम्बी-गहरी 
सेंसि नाकके द्वारा लेनी चाहिए । तन्दरुत्त और नाकसे श्वास लेनेवाला 
आदमी भी प्रातःकाल गहरी सेंसें लेगा तो उसका सीना मजबूत और 
चौड़ा होगा । यह बात सबके आजमाने लायक है । इस बातको अज- 
मानेवालेकी चाहिए कि वह पहले सीनेको नापले ओर फिर इस कियाको 
कर, महीने बाद फिर नापे । उसे जान पड़ेगा कि इतनेसे थोड़े समयमें 
भी सीना कुछ बढ़ गया है। सेण्डो वगेरह डम्बलकी कसरत करते हैं। 
इसमें भी यही रहस्य है । झपाटेके साथ डम्बल फिरानेसे ख़्ब गहरे श्वास 
लेनेमें आते हैं ओर इससे सीना ख़ब मजबूत और चौड़ा होता है । 

इस तरह हवा लेनेकी रीति जाननेके बाद रात दिन सौंसमें ख़ढी हवा 
लेनेकी आदत डालना आवश्यक हे । हम लोगोंकी साधारण आदत ऐसी 
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है के दिनमें हम घरमें या दूकानमें रुके रहते हैं ओर रातमें तिजोर्रकि 
ऐसी बन्द कोठरीमें सो जाते हैं और खिड़की दरवाजे हों तो भी उन्हें 
बन्द्‌ कर देते हैं । यह आदत बड़ी ही निन्दनीय है । जितने समय 
हों सके उतने समय-मुख्य कर सोते समय खुली हवा ही लेनी चाहिए। 
हो सके तो खुले बरांडे, चॉदनी ओर मेदानमें सोना चाहिए । जिन्हें 
ऐसा सुभीता न हो उन्हें चाहिए कि जितने द्रवाजे ओर खिड़कियाँ 
खुली रक्खी जा सकें खोल रखनी चाहिए । हवा हमारी चोवासी घंटे 
खानेकी खुराक है । इससे भय खानेकी कोई बात नहीं 
है । खुली हवासे या प्रातःकालकी हवासे बीमारी होगी ऐसा 
बहम कभी न करना चाहिए। जिन्होंने कुटेवसे अपने फेंफड़ोंको 
बिगाड़ लिया है, उन्हें खुली हवामें सरदी हो जाना सम्भव है; 
परन्तु वेसे मनुष्यको भी ऐसी सरदीसे नहीं डरना चाहिए । यह सरदी 
थोडेसे अर्समें दूर हो जायगी । क्षयके रोगियोंके लिए अब योरपमें जगह 
जगह खली हवाके मकान बनाये गये है। देशमें महामारीका उपद्गव 
रहा करता है, इसका खास कारण हमारी हवा बिगाड़ने और बिगड़ी 
हुई हवा लेनेकी बुरी आदत है । इस बातको अच्छी तरह मान रखना 
चाहिए के नाजुकसे नाजुक मनुष्य भी खुली हवा लेगा तो उसे लाभ 
ही होगा । अगर हम हवाकों न बिगाड़ना ओर साफ हवाका लेना सीखर्ले 
तो बहुतसे रोगोंसे सहजमे ही बच जावें ओर हम पर गंदे रहनेका जो 
इल्जाम लगाया जाता है वह कई अंशोंमें दूर हो जाये। 


जैसे खली हवामें सोना जरूरी हे वेसे ही मुंह न ढक कर सोना भी 

आवश्यक है। बहुतसे लछोगोंकी ऐसी टेब होती है कि वे मुँह ढककर 

सोते हैं। ऐसा करनेसे हम अपनी निकली हुई विषेली वायुकी वापस लेते 

हैँं। वायु एक ऐसी वस्तु है के थोड़ा भी मार्ग हो तो वह घुस जाती है । 

हमारा ओढ़ना केसा ही लिपटा हुआ हो उसमें होकर थोड़ी बहुत हवा 
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घुस ही जाती है। यदि ऐसा न होता हो तो मुँह ढककर सोनेवाला 
घुटकर मर ही जायगा। परन्तु वैसा नहीं होता । इसका कारण यही है 
के थोड़ी बहुत बाहरकी ग्राण-वायु मिल जाती है। परन्तु इतनीसी हवा 
बस नहीं है। सरको ठंड लगती हो तो कुछ ओढ़ लेना चाहिए, टोपा- 
टोपी पहन लेना चाहिए; परन्तु नाक तो ख़ली ही रखनी चाहिए । 
कितनी ही ठंड पड़ती हो नाककों खुली रखकर ही सोना चाहिए । 

हवा और उजेलेका इतना निकटका सम्बन्ध हे कि उजेलेके विषयमें 
दो बातें इस प्रकरणमें लिखना योग्य है। जेसे हम हवाके बिना नहीं 
रह सकते वेसे ही उजेलेके बिना जीते नहीं रह सकते । नरकमें उजे- 
लेका अभाव ही माना है। जहाँ प्रकाश नही होता वहॉकी हवा खराब 
होती है। यद्‌ हम किसी अँधरी कोठरीमें घुसेंगे तो वहॉकी हवामें हमें 
बदबु आवेगी। अँधेरेमें हमें देख नहीं पड़ता यही इस बातकों प्रकट 
करता है कि हम उजेलेमें रहनेको पेदा हुए है। जितने अँधेरेकी हमें 
आवश्यकता हे परमेश्वरने उतने अधेरेवाठा सुखदायी रात हमारे लिए 
बनाई है। कई आदमियोंकी ऐसी आदत होती है कि वे तीत्र गरमीके 
दिनोंमें भी अपने अँधरे तेखानोंमें खिड़की-द्रवाजे बन्द्‌ कर सो रहते है; 
हवा और उजेलेमें न रहनेवाले मनुष्य |नबिल ओर तेजोहीन हो जाते हैं । 

योरपमें इन दिनों ऐसे वेद्य हैं जो बीमारोंकों खुली हवा और प्रकाशसे 
आराम पहुँचाते है। वे चेहरे पर ही हवा ओर प्रकाश नहीं पहुँचाते, 
सारे शरीरकी त्वचा पर उसका प्रयोग करते हैं। बीमारको वे लगभग नंगा 
रखते है। ऐसे इलाजसे सेकड़ों बीमार अच्छे होते हैं । हमें अपने घरोंके 
सब खिडकी-द्रवाजे हवा-उजेलेके आने-जानेके ।लिए ख़ले रखने चाहिए ॥ 

ऊपरके लेखकों पढ़कर कई लोग ऐसी ज्ञेका करेंगे कि जो हवा ओर 
उजेलेकी इतनी आवश्यकता ही हो तो उन मनुष्योंको नुकसान क्यों नहीं 
होता जो अपनी कोठरियोंमें पड़े रहते हैं? माठम होता है ऐसी शंका 
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करनेवालॉने विचार नहीं किया; क्योंकि हमारा विषय जेसे-तैसे जिन्दगी- 
को बिताना नहीं है । सम्पूर्ण आरोग्यसे रहना है। यह बात अच्छी 
तरह सिद्ध की गई है कि जहाँ जहाँ लोग कम हवा और उजेलेमें निर्वाह 
करते हैं वहाँ वहाँ वे बीमार रहते हैं। गॉवके लोगोंसे शहरके छोग 
नाज़॒क रहते है; क्योंकि उन्हें हवा ओर उजेला कम मिलता है। डरब- 
नमें हम छोगोंको खॉसी आदि बहुत होते है, इसका कारण सरकारी 
डाक्टरने अपनी रिपोर्टमें यह लिखा है कि हमें अच्छी हवा नहीं मिलती, 
या, हम उसे लेते नही है । हवा और उजेला आरोग्यके लिए ऐसा आव- 
इयक है, कि हर एककों इनके विषयमें अच्छी तरह जानना चाहिए। 


आरोग्य-विग्दर्शन । 


४ पानी । 
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हम पहले हवाकों खुराक बतला चुके हैं। अब कहते हैं कि पानी 
मी खुराक है । हवा पहले दर्जेकी है ओर पानी दूसरे दर्जजी । हवाके 
बिना आदमी कुछ मिनट ही जी सकता हे, परन्तु पानीके बिना कई घंटे 
आर देश-कालके अनुसार कई दिन भी रह सकता है। इतना होने पर 
भी यह बात निश्चित है कि अन्यान्य ख़राकके बिना तो मुद्दत तक चलाया 
जा सकता है, परन्तु पानीके बिना नहीं चलाया जा सकता । पानी 
याद उसे मिलता रहे तो वह बहुत दिन बिना अन्नके ही निकाल 
सकता हे हमारे शरीरमें 455 से अधिक अंश जलका है । पानीके बिना 
झरीरका वजन ८ से लेकर १२ रतरूतक गिना जाता है । हमारी सारी 
खुराकोमें थोड़ा बहुत पानी होता ही है । 

पानी हमारी बड़ी आवश्यक वस्तु है, परन्तु हम उसकी सम्हाल 
बहुत कम रखते है । महामारी, हैजा आदि रोग हवा-पानीकी बे-द्र- 
कारीके कारण ही होते हैं । लड़ाईमें रुके हुए लश्करोंमें कमी कभी कालज्वर 
फैल जाता है। इसका कारण भी दूषित पानी बताया गया है । फ़ोजको 
जहा पर जेसा पानी मिल जाय, पीना पड़ता हे । कई वार शहरों रहने- 
वाले मनुष्योंको बुखार चढ़ आता है। इसका कारण प्रायः पानी होता 
है । खराब पानी पीनेसे बहुत वार पथरीकी बीमारी हो जाती है । 

पानी खराब होनेके दो कारण होते हैं । एक तो ऐसी जगह पानीका 
होना कि जहाँ पर अच्छा न रह सकता हो और दूसरा यह कि हम उसे 
खराब करदें । खराब जगहके पानीकों तो पीना ही न चाहिए और 
हम पीते भी नहीं; परन्तु अपनी गफलतसे खराब हुए पानीको पीते हुए 
हम नहीं हिचकिचाते । जेसे कि हम नदियोंमें चाहे जो डाल देते हैं ओर 
उसी पानीको धोने ओर पौनेंके काम लाते हैं । नियम ऐसा है कि 
जहाँ पर हम नहाते-धोंते हो वहाँका पानी पीनेके काममें कभी नहीं लाना 
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चाहिए । पीनेके लिए नदीके बहावकी ओरसे पानी लेना चाहिए जहाँ पर 
कोई न नहाता हो । हर एक माँवमें नदीके दो भाग करना चाहिए । नीचेकी 
ओरका पानी नहाने-धोनेंके लिए ओर ऊपरकी ओरका पीनेके लिए रहे । 
लश्कर जब पानीके नजदीक छावनी डालता है तब एक पुरुष नदीके 
बहावकी चोकसी करनेके लिए तीर पर पड़ाव डाल देता है। उसके बहा- 
वकी ओरका हिस्सा कोई नहाने-धोनेके लिए काममें लावे तो उसे सजा दी 
जाती है । जहाँ पर ऐसा बन्दोबस्त नहीं होता वहाँकी मेहनती पस्रियाँ 
शेतीमें झरना खोदकर पानी भरती है । यह रिज बहुत अच्छा है । 
क्योंकि ऐसा करनेसे पानी रेती आदिमें छनकर हमें मिलता है। कुएके 
पानीमें कमी कमी बड़ी जोख़म रहती है । बिना बँघे कुएमें जमीनमें 
समाये हुए मल-मूत्रका रस मिलता है । उसमें कई कार मरे हुए पक्षी पढ़े 
होते हैं । कई वार पक्ष घोसले बना लेते हैं। जो कुए पक्के ठीक बैँधे नहीं 
होते उनमें पानी भरनेवालोंके पेरोंका मेल वगेरह घुलकर पानी बिगढ़ 
जाता है । मतलब यह है कि कुएका पानी पीनेमें बड़ी सावधानी रखनी 
चाहिए । टॉकियोंमं भरा हुआ पानी बहुत करके खराब होता है। टॉकीके 
पानीको ठीक रखनेके लिए उसे बार बार धोना चाहिए ! वह ढकी रहनी 
चाहिए । ओर जहेँसे पानीकी आय हो वह स्थान स्वच्छ रहना चाहिए। 
ऐसी स्वच्छता रखनेकी बहुत ही कम आदमी कोशिश करते हैं | 
प्रानीकों ठीक रखनेका सुनहरी नियम तो यह है कि पानीकों 
आधघ घंटे तक खूब उकारक कर, उसे ठंडा होने दें और फिर बिना 
हिलाये उसे दूसरे बरतनमें निकाल कर तीसरे बत॑नमें मोटे कपड़ेसे छान- 
कर पौयें। इतना कर लेनेसे ही मनुष्य अपने कृतैव्यसे मुक्त नहीं हो 
जाता । सार्वजनिक उपयोगके लिए जों जल है वह उसकी और उस 
मुहछ्े या शहरमें रहनेवाले सारे मनुष्योंकी सम्पात्ते है । इस सम्पत्तिका 
उपयोग वह एक संरक्षककी भाँति कर सकता है। अर्थात्‌ पानी खराब 
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हो ऐसा काम उससे नहीं होना चाहिए। उसे नदी या कुएको सराब न 
करना चाहिए । वह पानी पीनेके हिस्सेको नहाने-धोनेके काममें नहीं ला 
सकता; पानीके पास मल-मूत्रका त्याग नहीं कर सकता; जलस्थानके 
पास मुर्देकों नहीं जला सकता और न उसकी खाक वगैरहको पानीमें 
डाल सकता है। 

बहुत सम्हाल रखने पर भी बिल्कुल अच्छा पानी हमें नहीं मिलता । 
उसमें क्षार आदिका भाग होता है और कितनी ही वार तो सड़ी हुई 
वनस्पतिका अंश भी होता है। वर्षाका पानी अच्छेसे अच्छा समझा 
जाता है । परन्तु वह हम तक पहुँचे उसके पहले उसमें हवाके भीत- 
रके धूलके कण मिल जाते है। स्वच्छ जरूका असर शरीर पर कुछ 
और ही तरहका होता है । इस कारण कई अंग्रेजी डाक्टर अपने 
भीमारेंको “ डीस्टील्ड ? अथात्‌ शुद्ध किया हुआ पानी देते हैं। 
यह पानी पानीकी भाफ बना कर तैयार किया हुआ होता है । 
जिसे कब्जी बंगेरह रहती हो वह मनुष्य इस “ डीस्टील्ड ” पानीका 
उपयोग करे तो उसे तुरंत दस्त हो जाता है । ऐसा जल बहुतते 
केमिस ( बिलायती दवा बेचनेवाले ) बेचते हैं । “ डीस्टील्ड' पानी और उसके 
उपचार पर हालमें एक ग्रन्थ लिखा गया है। लिखनेवालेकी मानता हे 
कि ऊपरके मुआफिक शुद्ध हुए पानीकों पिया जाय तो बहुतसे रोग 
मिट सकते हैं । यद्यपि इस कथनमें अतिशयोक्ति हे तो भी यह बात 
असम्भव नहीं है कि बिल्कुल स्वच्छ हुए पानीका असर हारीर पर 
खूब पड़ता है । 

सब लोग इस बातको नहीं जानते कि पानी हलका ओरे भारी दों 
प्रकारका होता है; परन्तु जानना सबको चाहिए । भारी पानीमें साबूको 
मसलनेसे उसमें झाग नहीं उठते | इसका अर्थ यह हुआ कि पानीमें 
क्षार बहुत है । जेसे खारे पानीमें साबुका उपयोग नहीं होता वेसे ही 
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आरी पानीमें भी नहीं होता । भारी पानीमें अनाज कठिनतासे पकता 
है। इसी तरह भारी पानीसे अन्न पचनेमें भी कठिनाई होती है । 
भारी पानी स्वादमें खारा ओर हलका पानी, मीठा या 
सर्वथा स्वाद्रहित होता है । कई लोगोंका ऐसा मानना है कि भारी 
पानीमें पोषक तत्त्व होते है अतएव उसके उपयोगमें छाभ है । परन्तु 
वास्तवमें देखा जाय तो हलके पानीकों काममें लाना ही अच्छा 
जान पड़ता है। वर्षाका पानी स्वभावत्रे अच्छा होता है। यह 
हलका ही होता है | इसे काममें लाना अच्छा है । इस बातकों सब 
कोई मानते हैं कि भारी पानीको उकाठे बाद आघ घंटे चल्हे पर 
रहने देनेसे वह हलका हो जाता है । चुल्हेसे उतारे बाद ऊपर कहे 
मुआफिक उसकी व्यवस्था करनी चाहिए । 

पानी कब पीना चाहिए ओर कितना पीना चाहिए, कितनी ही 
चार यह सवाल उठता है। इसका सीधा उत्तर यह है कि प्यास लगे तब 
पीना चाहिए ओर प्यास बुझे इतना पीना चाहिए। खाते वक्त 
ओर खानेके बाद पानी पीनेमें कोई रुकावट नहीं है; परन्तु ख़ते समय 
इतना स्मरण रखना चाहिए कि खुराक श्ञीत्र गले उतर जाय, इस 
खयालसे पानी न पीना चाहिए ।ख़राक अपने आप गले न 
उतरे तो समझना चाहिए कि या तो वह अच्छी तरह चबाई ही 
नही गई या उसे कोठा नहीं चाहता । 

वास्तवमें देखा जाय तो बहुत करके पानी पीनेकी जरूरत ही नहीं, 
ओर न होनी चाहिए । जेसे हमारे शरीरमें ब#5 से आधिक पानी है 
वेसे ही खुराकमें भी है । कितनी ही खुराकमें ६4८ से बहुत ज्यादा परि- 
माणमें पानी है । ऐसा एक भी अन्न नहीं है जिसमें सर्वथा प्रानीन हो । 
हम रॉधनेमें बहुत पानी काममें लाते हैं । ऐसा होने पर भी 
पानीकी जरूरत क्‍यों पड़ती है ? इसका पूरा जबाब तो खुराकके 
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प्रकरणमें देंगे; परन्तु साधारणतया यहाँ पर इतना कह सकते है कि 
जिसकी खुराकमें प्यास बढ़ानेवाली चीजें जेसे मिर्च, मसाला 
बगेरह नहीं आते उसे थोड़ा ही पानी पीना पड़ता है। जो अपनी खुराक 
मुल्य कर हरे मेवेसे पूरी करते हैं उन्हें कदार्चत्‌ ही केवल पानी पीनेकी 
इच्छा होती हो । बिना कारण यादि किसी मनुष्यको प्यास लगे तो समझना 
चाहिए उसे कुछ बांमारी है | 


कई आदमियोंकों चाहे जैसा पानी पनेसे भी कुछ नहीं होता । ऊपरी 
निगाहसे ऐसा देख कर बहुतसे मनुष्य चाहे जैसा पानी पीने लग जाते 
हैं । इसका जबाब जो हवाके प्रकरणमें दिया गया है वेसा ही यहाँ भी 
दिया जा सकता हे । हमारे शरीरके रक्तमें ऐसे अच्छे गुण हैं कि बहुत 
प्रकारके विषको वह रक्त ही दूर कर डालता है। परन्तु अच्छी तरवारकों 
काममें लाये बाद जो उसकी धारकों ठीक न किया जाय तो नुकसान ही 
होता हे । यही बात रक्तकी हे।रक्तके द्वारा अपने रक्षक सिपाहीका काम 
लेकर उसकी साल-सम्हाल न करें तो उसकी शक्ति कमहो जाती है ओर 
अन्तमें नाश हो जाता है। इसमें कुछ अचंमभेकी बात नही है । यदि 
हम सदा खराब पानी पीयेंगे तो अन्तमें रक्त अपना काम करना छोड देगा : 


श्र 


खुराक १ 





७५ खुराक । 
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हवा, पानी ओर अन्न ये तीनो हमारी ख़राक हैं। परन्तु साधारणतया 
हम अन्नकों ही ख़॒राक गिनते है, और गेहूँ चने आदि दानेदार अनाजको 
अन्न मानते हैं। जो गेहूँ, चावल, ज़वार आदि खाते हैं उन्हें अनाज 
ख़ानेवाला गिनते हैं | वास्तवमें देखा जाय तो हवा पहली खुराक है, 
जिसके बना चल ही नहीं सकता । ओर दूसरी खुराक पानी है जो अन्नसे 
बढ़कर है ओर कुद्रतने, अनाजकी अपेक्षा ज्यादा आसानीसे मिल सके 
इतना दिया है । अनाज तीसरे दर्जेकी अन्तिम खुराक है। 


अनाजके विषयमें लिखना कठेन है कि कॉनसा अनाज लेना चाहिए, 
कब लेना चाहिए, ओर कितना लेना चाहिए। इन सब बातोंके विषयमें बड़ा 
मतभेद है । प्रजाओंकी जुदी जुदी रीतियाँ हैं । एक ही अनाजका अलग 
अलग मनुष्य पर अलग अलग प्रभाव पड़ता है। ऐसी स्थितिमें ठीक 
निर्णय कर देना, या, ऐसा कह देना कि यही ठकि है, टेढ़ी खीर ही नहीं 
है, अशक्‍्य भी है । संसारके कई भागोंमं मनुष्य दूसरे मनुष्योंको मार 
कर उनका मांस खाते है । वह उन लोगोंका अनाज हे। कई ऐसे भी है 
जो विष्ठा खते हैं । वेसोंका अनाज विष्ठा है । कितने ही केवल दूध पर 
निर्वाह करते है । उनका वही अनाज है । कई फलाहारी हैं उनका 
भनाज फल ही है । इस प्रकरणमें अनाजसे अभिप्राय खाद्योंसे हे। 


यद्यपि यह कहना कठिन है कि कोनसा अनाज खाना चाहिए, परन्तु 
इस विषयमें विचार करना मनुष्यका धर्म है। यह कहनेकी आवश्य- 
क॒ता नहीं हे कि अनाजके बिना शरीरका व्यापार नहीं चल सकता । 
अनाजके लिए हम सैकड़ों दुःख उठाते है और अनाजहीके लिए सैकड़ों 
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पाप करते हैं । ऐसी स्थितिमें यह जाननेकी आवश्यकता है कि हम 
अनाज क्‍यों खाते हैं ! इससे हम विचार कर सकेंगे कि कौनसा अनाज 
खाना चाहिए । इस बातको सब कोई स्वीकार करेंगे कि सोमें निन्‍्यानवे 
मनुष्य तो केवल स्वादके लिए साते है । फिर वे बीमार पड़े या अछे 
रहें, इस बातकी वे परवा नहीं करते। कितने ही मनुष्य ख़्ब खा सके 
इसके लिए ज़लाब लेते है, या अन्न पचनेके लिए चूर्णकी फॉकी लेते हैं । 
कितने ही ख़ब ढुँस ठूँसकर भोजन किये बाद के कर देते हैं ओर फिर 
स्वादिष्ट वस्तु ख़ानेको तैयार होते है । कोई खूब खाकर फिर एक-दो वक्त नहीं 
खाते। कोई खात-खाते लापरवाही कर मर मिटते है।ये सब उदाहरण इस 
लेखकके देखे हुए हैं । स्वयं लेखकके जीवनमें ऐसे फेरफार हुए हैं कि उसे 
अपने कितने ही कृत्यों पर हँसी आती है और क्ितनेंके लिए लज्जा आती 
है | एक ऐसा समय था कि लेखक सुब्रह चाय पीकर दो तीन घंटे 
बाद नास्ता लेता था, और एक बजे भोजन करता था। फिर तीन बजे चाय 
पीता था ओर ६-७ बजे पूरा भोजन करता था | उस समय लेखक- 
की स्थिति बडी दया-पात्र थी । उसे सोजा चढ़ता था, दवाकी बोतल उसके 
पास ही रहती थी । अच्छी तरह खाया जा सके इसके लिए वह प्राय: जुलाब 
लिया करता था ओर पुश्टिके लिए दूसरी ओषधि लेता था ।ऐसे ही चलता 
रहता था। उस समय लेखकमें जितनी शक्ति थी उससे इस समय तिगुनी 
वह अपनेमें मानता है, यद्यावे अब उसकी उत्तरावस्था है | वैसी जिन्दगी 
दूया करनेकी है और गहराईमें उत्तर कर देखें तो अधम है-पापपूर्ण है, 
परिक्कारके योग्य है । 

मनुष्य खानेके लिए पेदा नहीं हुआ है और न खानेके लिए जीता ही हे। 
परन्तु वह अपने बनानेवालेकों पहचाननेंके लिए जन्मा हे और इसी कामके 
लिए जीता है । यह पहचान द्वरीरको निबाहे बिना नही हो सकती और 
शरीर खुराकके बिना नहीं रह सकता । अतए्व खुराक लेनेकी 
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आवश्यकता पड़ती हे । ऊँचेसे ऊँचे विचारवाले आस्तिक ख्री-पुरु- 
धोंक लिए इतना विचार बस हैे। और नास्तिक भी इतना तो स्वीकार 
करेंगे कि आरोग्य कायम रखकर शारीरको तन्दुरुत्त रखनेके लिए 
खुराक लेनी चाहिए। 

पशु-पक्षियोंकों देखिए । वे स्वादके लिए नहीं खाते, दुँसकर नहीं खाते । 
जब भूख लगती है तब खाते है ओर भूख मिट जाय उतना ही खाते 
हैं। वे अपनी ख़राकका सिजाते नहीं हैं । कुदरत तेयार करती है ओर 
व उसमेसे अपना भाग ले लेते हैं | तब क्या मनुष्य स्वाद लेनेके लिए 
पेदा हुआ है ? क्‍या मनुष्यके भाग्यमें ही सदाके लिए बीमारी लिखी है ? 
उन पजु-पक्षियोंकी भूख नहीं सताती जो पालतू नहीं है-जो मनुष्यकी 
संगतिमें नहीं रहते । उनमें ऐसे भेद देखनेमें नहीं आते कि कोई गरीब 
और कोइ श्रीमान्‌ हो, किसीकों दिनमें दूस वार खानेकी मिलता हो और 
क्रिसीकों एक वार भी कठिनाईसे मिलता हो | यह सब भेद हमारी ही 
जातिमें देख पड़ते है । ऐसा होने पर भी हम अपनेको पश्ाओंसे बुद्धिमान्‌ 
समझते है। परन्तु यह बात समझ रखनी चाहिए कि हम अपने पेटको 
ही परमेश्वर मानकर उसकी पूजामें जीवन बितातें है तो हम पश्ञ-पक्षि- 
यासे नीचे ही हैं । 

बहुत विचार करनेसे हम देख सकेंगे कि हम जो असत्य-भाषण, व्यभि- 
चार, चोरी वगेरह करते हैं उसका प्रधान कारण हमारी स्वादेन्द्रियकी 
स्वतन्त्रता है । यदि हम अपने स्वादकों वशमें करले तो दूसरे विषयोको 
नष्ट कर देना बहुत आसान है । ऐसा होने पर भी हम खूब खाने और 






झूठ बोलें, तो हमे दूसरे तिरस्कारकी 
उत्तमोत्तम ग्रन्थ चोरी, व्यभिचार और औ कि 
परन्तु स्वादेन्द्रियके वश हुए लोगोंके सम्बपफ 
यह नीति ओर अनीतिका विषय ही नहीं 
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कि हम सब एक ही नावमें बेठे हैं। मटकी कूँड़ेको क्या हँसेगी। हमारे महा 
पुरुष भी स्वादकों सवैथा न जीत सके अर्थात्‌ स्वाद लेनेमें उन्हें भी दोष न 
देख पड़ा । उन्होंने बहुत किया तब यह लिखा है कि हमें इन्द्रियोंको वशमें 
रखनेके लिए जहॉतक बने मिताहारी होना चाहिए; परन्तु ऐसा नहीं 
लिखा कि स्वाद लेनेसे हमें ओर और दोष पैदा हो जाते है। अच्छी 
सोसाइटीवाले चोर, ठग और विषयीको निकाल दूर करदें परन्तु 
वे स्वयं साधारण बगैस कई गुणा स्वाद लेते होंगे । मनुष्यका मृहस्थीपन 
उसकी थाढीमें समाया हुआ है । जसे चोरोके गावमें चोरी गुनाह नही समझा 
जाता वैसे ही हम सबको स्वादेन्द्रियके गुलाम होनेसे हम इस गुलामीमें 
गुनाह नहीं गिनते-नहीं देखते। इतना ही नहीं, उलटा हम इसमें आनन्द 
मानते है । विवाहके समय हम स्वादकके लिए अच्छे अच्छे भोजन बनाते 
है । मरणके समय भी ऐसा करते नहीं चुकते। त्यौहार आया कि मिठाई 
बनी । मेहमान आया कि अच्छी-अच्छी तैयारियों हुई । अड़ोसी-पड़ोसी 
और समे-सम्बधियोंको न खिलावें या उनके यहाँ न खाँच तो अविवेक माना 
जाता है । निमन्त्रित जनको खूब दूँस ढूँसकर न खिलावें तो क॑ जूस समझे जाते 
है। छु्टीके दिन अच्छा भोजन करना ही चाहिए। राविवारके दिन अजोीर्ण 
हो जाय इतना खाना ही चाहिए। इस तरह हमने एक दोषको भी गुण 
ठहरा छिया है | खानेकी तेयारीमें अनेक ढोंग दाखिल कर दिये हैं कि 
जिससे हमारी गुलामी, हमारा पशुपन किसी तरह हमारे देखनेमे न आवे। 
यह प्रश्न आरोग्य विषयकी मर्यादाके बाहर जाता है। अतएव इसे न 
छेड कर हमें चुप होना पड़ेगा, परन्तु आरोग्यके सम्बन्ध जितना विचा- 
रना योग्य है उतना सबको विचारना चाहिए । 

अब दूसरी रीतिसे विचार किया जाता है । दुनियॉका ऐसा नियम देख 
पड़ता है कि कुद्रत संसारके सब प्राणियोंके लिए सदा खुराक तैयार 
करती है।कुद्रतकी सरकारमें बीमे नहीं उतारे जाते । वहाँ कोई भूल नहीं 
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होती । कोई सोता नहीं है । आलस कोई नहीं करता। वहाँका कार्य नियामित 
रीतिसे प्रतिक्षण हुआ करता है अथात्‌, कुद्रतको सालभरका या एक 
दिनका भंडार नहीं भरना पड़ता । हमें इच्छासे या आनिच्छासे उसके कानू- 
नके वश, होना ही पड़ता है। यद्दि हम उसके नियमको समझ कर चलें 
तो एक भी घरमें एक दिनके लिए भी भूख अपना डेरा न जमा पावे। 
यह बात स्पष्ट है कि संसारमें खाद्य तो मनुष्योंके योग्य ही होता है, 
उसमें अगर कोई ज्यादा खा जाय, या, न खानेकी चीज खा जाय तो 
ओरोंके लिए कमी पड़ेगी ही; और यह बात हुई तो कही-न-कहीं भूख- 
के डेरे लगेहींगे। इस संसारमें हजारों राजों-महाराजों और सेठ-साहूकारों- 
की रसोईमें उनके ओर उनके नोकरोंके लिए आवश्यकतासे बहुत ज्यादा 
अनाज उठता है। यह सारा अन्न वे दूसरोंके पेटका ले लेते है । फिर 
संसारमें क्यों न भूखकी ज्वाला बढ़े ” कल्पना करो कि दो कुओंकी एक ही 
झिर है ओर उन दोनोंमें बराबर पानी जाता है। अब इनमेंसे एक कुएमें 
ज्यादा पानी जाने लगे तो दूसरेमें कम हो हीं जायगा। अगर यह 
नियम सही है तो ऊपर लिखा हुआ नियम कुछ इस लेखकका घरू 
नही है । यह नियम बड़े ही बुद्धिमान महापुरुषोका वर्णन किया हुआ 
है । अब यदि हम अपनी आवश्यकतासे विशेष खाते हैं तो वह अना- 
ज चोरीका खाते है। जितना हम स्वादके लिए खाते हैं वह कच्चे पारे- 
की भोति किसी न किसी रूपम फूट निकलता है । उतने ही रूपमें हमारा 
स्वास्थ्य बिगड़ता है ओर हम दुखी हो जाते हैं। इतना समझे बाद हम 
इस बातका सहजमें निणेय कर सकेंगे कि कौनसी खुराक खानी 
चाहिए ओर कितनी खानी चाहिए । 

कौनसी खुराक खानी चाहिए इसका निर्णय करनेके पहले यह निर्ण- 
य करना ठीक होगा कि कोनसी खुराक न लेनी चाहिए । जो कुछ 
मुखके द्वारा हमारे पेटमें जाता है उसे खुराकका नाम दें, अनाज कहें 
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तो अफीम-तंबाकू भाग-गाँजा, चाह-काफी, कोकों-शराब, मसाले वगेरह 
सब अन्न ही हैं। परन्तु इस लेखकको बड़े ही अनुभवसे जान पड़ा है 
कि इन चीजोंकों सर्ववा छोड देनी चाहिए । कितनी ही चीजोंका 
इसे स्वयं अनुभव हुआ है ओर कितनी ही चीजोंका दूसरॉकोी अनुमव 
करते देखा है । 

शराब ओर भॉगके लिए लिखना ही क्या, प्रत्येक मतमें इनकी मनाई 
की है । इनके पीनेकी कदाचित ही कोई आज्ञा दे। शराबसे कुट॒म्ब-के 
कुटम्ब नष्ट होगये हैं। लाखो शराबी धूलमें मिल गये । शराब पीनेवालिको 
कुछ भान नहीं रहता । वह, कई वार माँ और ख्रीके भेदकों भूल जाता 
है । इससे मनुष्यका कोठा जल जाता है। अन्तमें वह जमीन पर भाररूप 
हो जाता है। शराब पीनेवाले मोरियोमें देख पड़ते हैं ।ऐसी स्थिति शराब 
पीत ही हो पडती है, यही नही, सचेत अवस्थामें भी उसकी बड़ी बुरी दक्शा 
रहती है । उसका मन मटकता रहता है। वह भानमें होता है तब भी 
सुस्त रहता है। यह शराब ओर इसीके दर्जेकी भोग सर्वथा छोडने लायक 
वस्तु है । इस विषयमें दो मत होने ही न चाहिए | कई ऐसा मानते 
है कि दवाके तोर पर शराब ले सकते हे; परन्तु असलमें इसकी आवश्य- 
क॒ता नही है।इस बातकों योरप-(जो शराबका घर हे ) के डाक्टर भी मानते 
है। पहले बहुतसी बीमारियोंमें शराबको काममें लाते थे, पर अब 
वह बिल्कुल बंद होगई है । परन्तु यह द्वावाढी दलील किसी ओर ही 
उद्देशसे दी जाती है । शराबके हिमायती कहना चाहते है के दवामें शराब 
पीते ही है किर पीनेमें क्या दोष है ? परन्तु इन्हें सोचना चाहिए कि 
विष, या अजेपाल्या दवाके तीर पर काममे आता है, कह कर कोई 
डसे ख़राक नहीं बना लेता । कदाचित्‌ ऐसा हों भी सकता है कि किसी 
जीमारीमें शराबसे लाभ भी पहुँचे; परन्तु इससे इतना नुकसान पहुँचा 
है के किसी भी समझदार मनुष्यका कतव्य है कि वह शराबकों द्वाके 
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तौर पर भी न ले । शराबसे इस शरीरकों कायम रखनेमें हजारों मनु- 
ष्योॉका अमंगल होता हो तो इस शरीरकों जाने ही देना चाहिए । हिन्दु- 
स्तानमें लाखों मनुष्य ऐसे है जो डाक्टरकी सलाह होने पर भी शराबकों 
नहीं छूते । वे शराबकी या जिस चीजकी प्रतिज्ञा कर लेते है उसे जीते 
जी कभी नहीं छेते । अफीमका भी शराबके साथ ही विचार करना 
चाहिए। अफीमका नशा शराबके नशेसे दूसरे प्रकारका है; परन्तु 
इससे होनेवाली पामाली शराबसे कम नहीं है । अफीमके वश हुई 
चीनी प्रजा महान ओर स्वतन्त्र राजवाली होने पर भी निर्बल है । अफी- 
मके वश हुए हमारे जागीरदार अपनी रोटी खो बैठे है । 


जैसे दारू, भाग और अफीम खराब है वेसे ही चुरुट-तम्बाख़ भी 
खराब है । चुरुट-तम्बाख़की सत्ता मनुष्य जाति पर इतनी ज्यादा होगई 
है के इसे मिटानेंमे बहुत समय लगेगा । छोटे-बड़ें सब इसकी झड़पमें 
आगये हैं । आश्वय तो यह है कि नीतेमान्‌ कहलानेवाले मनुष्य भी 
इसका व्यवहार करते हैं-उसे काममें लाते हुए वे शरमाते नहीं है । मित्रोंका 
स्वागत करनेके .लिए यह बड़ा भारी साधन हो पड़ा है । इसकी रोक न हो 
कर फैलाव होता जाता है । साधारण मनुष्य तो जानते मी नहीं है कि 
चुरुटका व्यसन हृढ़ करनेके लिए चुरुटके व्यापारी उसकी बनावटमें 
हजारों युक्तियाँ करते हैं। जर्दें पर वे अनेक प्रकारके सुगन्धित तेजाब 
छीटते हैं । उसमें अफीमका जल सीचते हैं । ऐसे प्रयोगोंसे चुरुट हम 
पर ज्यादा ज्यादा असर जमाती जाती है । इसका फेलाव करनेके लिए 
लाखों रुपये विज्ञापन देनेमें उठते है । चुरुट बेचनेवाली कंपनियाँ योरपमें 
अपने छापेखाने चलाती हैं । बायस्कोप खरीदती है । अनेक प्रकारके 
इनाम बॉँटती है । लॉटरियाँ निकालती है। प्रसिद्धिके लिए पानीकी तरह 
वैसे खोती है। परिणाम यह हुआ है कि श्लियाँ भी चुरुठ पीने लगी हैं । 
चुरुटकी कवितायें बनी हैं ओर चुरुटकों गरीबके मित्रकी उपमा दी गई है ! 

8 


आरोग्य-विग्दर्शन । 


चुरुट-तम्बाकूसे जो नुकसान पहुँचा है उसका ऑँकड़ा नहीं बौँधा 
जा सकता । चुरुट पीनेवाले मनुष्य ऐसे ज्ञान-शून्य हो जाते है कि 
किसीकी परवा न करके दूसरोंके घरमें बिना इजाजतके ही चुरुट जलाने 
लगते हैं ओर शरम नहीं करते ! 

ऐसा अनुभव हुआ है कि चुरुट-तम्बास़ पीनेवाले मनुष्य उस वस्तुके 
पानेके लिए और भी अनेक अपराध करते है । बच्चे अपने मॉ-बापके पेसे 
चुराते है । जेलमें कैदी बड़ी जोखम उठाकर चुराई हुई चुरुटकों छुपा 
रखते हैं । वे दूसरी खुराकके बिना चलालेंगे, परन्तु बीड़ीके बिना उनका 
काम नहीं चलेगा | लड़ाईमें चुरुट पीनेवाले सिपाही बिना चुरुटके दीन 
होकर किसी कामके नहीं रहते । 

चुस्टके सम्बन्धमें लिखते लिखते स्वर्गीय टाल्सटायने लिखा है कि एक 
मनुष्यको अपनी सत्रीका ख़न करनेका विचार हुआ। उसने छुरी निकाली, 
वह चलानेकों तैयार हुआ, पछताया और पीछा हट गया । फिर चुरुट 
पीनेको बैठ गया । जहाँ चुरुटका धुआँ उसके दिमागमें समाया, कि चुरु- 
टके विषसे उसकी बुद्धि घिर गई ओर उसने खून कर डाला । टाल्सटाय 
मानता था कि चुरुट एक ऐसा सूक्ष्म नशा है कि वह कितने ही अंशमें 
शराबसे भी ख़राब माना जाना चाहिए । 

चुर्टका खर्च कुछ साधारण नहीं है। सब चुरुट पीनिवालोंकों उनकी 
हेसियतके मुआफिक यह खर्च ज्यादा पड़ता है । कितने ही मनुष्य 
चुरुटके पीछे ७५ रुपये महीना खर्च कर देते है । ये उदाहरण इस 
लेखकने स्वयं देखे हैं । 

चुरुटसे पाचन-शक्ति कम हो जाती है, स्वाद जाता रहता है, ओर 
भोजन फीका लगने लगता है; अतएव मसाले वगैरह डालने पड़ते है! चरुट 
पीनेवालेका श्वास बदबू मारने लगता है । चुरुटका धुऑँ हवाकों ख़राब 
करता है। कितनी ही वार इससे मुहमें छाले पड़ जाते हैं, दॉत-दाढ़ काले- 
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पीले हो जाते हैं ओर कितनेहीकों तो इससे भयंकर बीमारियाँ हो जाती 
हैं। जो शख्स इस बातकों मानता है कि शराबका नशा खराब है, 
नहीं समझमें आता कि वह चुरुटका नशा केसे कर सकता है। ऐसा होने 
पर भी जान पड़ता हे इस नशेकी सूक्ष्मता उन्हें फैसाती है । नीरोग 
रहनेकी इच्छा करनेवाले आदमीको चाहिए कि चुरुटको अवश्य छोड़दे । 

शराब, तम्बास्, मांग, आदिके व्यसन हमारे शरीरके आरोग्यको छीन 
लेते हैं । इतना ही क्यों, हमारे घन ओर मनके आरोग्यकों भी वे छीन 
लेते हे और हमें अपना गुलाम बना कर हमारी नीतिका भी नाश कर 
देते हैं । 

यह काम अत्यन्त कठिन जान पड़ता है कि चाय, काफी और कोको- 
को खराब ठहरा कर समझा दिया जाय, परन्तु इतना फहे बिना छुटकारा 
नही हे कि ये चीजें दूषित अवश्य है । इनमें भी एक तरहका नशा है। 
अगर चाय-काफीके साथ दूध-शक्कर न मिलाई गई हो तो उनमें पोषण कर- 
नेवाला कोई तत्त्व नहीं है।चाय-काफी पर रखनेके कितने ही प्रयोग किये 
गये हैं। उनसे सिद्ध हुआ है कि इनमें ख़न बढ़ानेवाली चीज बिल्कुल नहीं 
हैं। साधारण तौर पर थोड़े ही व पहले हम न चाय पीते थे ओर न काफी; 
परन्तु सुधारका प्रवेश हुए बाद चाय-काफी साधारण वस्तु हो पड़ी है । 
सहज मिलनेकों आये हुए मेहमानकों भी हम यही पिलाते हैं । चायकी 
पार्टियाँ दी जाने लगी हैं | लाडे कर्जनके जमानेमें तो चायने कहर ढाया 
है। इन्होंने चायके व्यापारियोंकी हिमायत करके घर घरमें चायका 
फेलाव किया और अब लोग नीरोगी वस्तुके पान करनेकी जगह रोगमरी 
चायको पीनेवाले होगये । 

कोकोका फेलाव व्शिष न हुआ; क्योंकि वह चायसे महँगा है। अच्छे 
आग्य हैं कि हमारा उससे विशेष परिचय नहीं हुआ है; परन्तु फेशनेबल 
घरोंमें तो उसकी बड़ी भारी राज-सत्ता है । 
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चाय, काफी और कोको इन तीनों वस्तुओंमें ऐसा गण है कि वह हमारी 
पाचन-शक्तिको मन्द करता है । इनमें नशा हे; क्‍्योंके जिन्हें इनका 
व्यसन हो जाता हे वे इन्हें छोड़ नहीं सकते | लेखक स्वयं चाय पीता था । 
यदि ठीक समय पर उसे चाय न मिलती तो उसे आलस आने रुगता था। 
यह निशानी नि:सन्देह नशेकी है। एक वार लगभग ४०० स्रियोँ और 
बच्चे इकट्रे हुए थे । व्यवस्थापक-मंडलने निश्चय किया |के इन्हें चाय- 
काफी न दी जाय । इस उत्सवमें जो शल्रियाँ इकह्ी हुई थी उन्हें 
शामके ४ बजे बराबर चाय पनिकी आदत थी । व्यवस्थापकोंको इत्तिला 
हुई कि ख्रियोंको चाय न मिलेगी तो वे बीमार हो जायेंगी और वे चल- 
फिरन सकेंगी । छाचार ठहरावमें फेरफार करना पड़ा । चाय बनानेकी 
तैयारी हो रही थी के दोड़ा दोड़ मच गई । जल्दी चाय चाहिए। शघ्ियोंके 
माथे चढ़ गये। उनका पल पल महीनेके ऐसा बीतने छगा। जब चाय मिली 
तब इन भली बाइयोंके मुख पर चमक आई और वे सावधान हुईं । यह 
दृश्य वास्तविक घटना है । एक बाईको चायकी आदतसे ऐसा नुकसान 
पहुँचा कि उसका हाजमा ख़राब होगया और उसका सिर सदा दुख- 
ने लगा, परन्तु जबसे उसने मन मारकर चाय छोड़दी तबसे उसकी तबी- 
यत बहुत ही ठीक हो गई । इंग्लेंडकी बेटरसी म्यूनिसिपालटीके डाक्ट- 
रने शोधकर यह बात जानी है के उसके मुहल्लोंमें हजारों घ्लियोंके जो 
शान-तन्तु ख़राब होगये हे इसका कारण चायका व्यसन है । इस लेखकके 
जाननेमें ऐसे अनेक उदाहरण है जिनमें चायसे मनुष्योंका आरोग्य बिगड़ 
गया है।लेखकको पक्का विश्वास हे कि चायसे मनुष्यके आरोग्यको बहुत 
ही नुकसान होता है । 

काफीके सम्बन्धमें एक दोहा प्रसिद्ध है--- 

कफ-काटन बादी-हरन, घातु-हीन बंल-छीन 
छोहीको पानी करे, दो-गुन ओगन तीन 
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यह दोहा ठीक जान पड़ता है। कफ ओर वायुके हरनेकी शक्ति 
कापीमें भले ही हो । यह शक्ति ओर और वस्तुओंमें भी है । इन कारणोंसे 
जो काफी पीना चाहते हों उन्हें चाहिए कि थोड़ा अद्गकका रस पीवें। 
उससे काफीकी गरज निकल जायगी। परन्तु जो वस्तु धातुकी-जिसका संग्रह 
करनेकी जरूरत हे-हरती है, बलको क्षीण करती है और खूनका पानी 
बनाती है उसका त्याग करना ही अच्छा है। कोकोमें मी काफीके समान दोष 
और चायके जैसा नशा है । इससे भी संज्ञा-हीनता होती है। 

जो आरोग्यमें नीतिका भी समावेश करते हैं उसके सम्मुख इन तीनों 
बस्तुओंके विषयमें नीचे लिखी हुई दुलील विशेषताके साथ दीजा 
सकती है । चाय, काकी ओर कोकों बहुत करके शतर्तंबन्दी मजदूरोंकी 
मेहनतसे पैदा होते हैं । जहाँ ये पैदा होते हैं वहाँ के छोगों पर जेसा जुल्म 
होता है उसे यदि हम अपनी आँखोंसे देख पावें तो कभी इन्हें न लें ।॥ 
कोकोके खेतों पर होते हुए जुल्म पर बड़े बड़े ग्रन्थ लिखे गये हैं । सच बातः 
तो यह है कि हम सब अपनी खुराककी उत्पत्तिके सम्बन्धमें पूरा परा 
ज्ञान सम्पादन करें तो १55 चीजोंका त्याग करदें । 

इन वस्तुओंकी एंवजमें निर्दोष और पुष्टिकारक चाय नीचे लिखी हुई 
रीतिसे बन सकती है। काफी ओर इस निर्दोष चायके स्वादमें बहुतसे 
काफी पीनेवाले भी फरक नहीं बतला सके । गेहँको लेकर ख़ब साफ 
करने चाहिए । फिर उन्हें चुल्हे पर कंढ़ाईमें सेकने चाहिए । यहाँ तक 
कि वे सुर्खस होकर कुछ कुछ कालोस पर आजावें । फिर उन्हें उतार कर 
काफीकी चक्कीमें साधारण बारीक दृललेना चाहिए । उसमेंसे एक 
चम्मच प्यालेमें डाल कर उस पर खोलता हुआ पानी डालना 
चाहिए । अगर इसे एक मिनिट तक चूल्हे पर रक्खा जाय तो बहुत 
ही अच्छा होगा । इसमें जरूरतके मुआफिक दूध-शक्वर ढालनी 
व्याहिए । दूध-शक्कर न डाल कर भी इसे पी सकते हैं। हर एक शख्सकों यह 
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प्रयोग कर देखना चाहिए ! इसे पीना झरू कर जो शख्स चाय, काफी 
ओर कोको छोड़ेंगे उनका पैसा बचेगा और आरोग्य खराब होनेसे 
बचेगा । जो कोई गेहूँकों सकने आदिकी तकलीक न करना चाहे बह 
इस चृर्णकी लेखकके पास-सत्याग्रह-आश्रम अहमदाबाद-से पा सकेगा। 

इस बातको हम जान गये कि कितने ही पदार्थ अन्य कारणोंसे 
छोड़ने योग्य हैं ) अब यह बतलाना बाकी (है कि अन्य कितने ही 
पदार्थ अन्य कारणेंसे छोड़ने और कम ग्रहण करने; योग्य है । 
परन्तु इस बातकों छोड़कर यह विचार करते हैं कि [हमारी ख़राक क्या 
होनी चाहिए । 

हम सुराकके सम्बम्धमें हुनियाँके बड़े-से-बड़े तीन भाग कर सकते है। 
(१ ) एक विभागमें ऐसे मनुष्य हैं कि जो इच्छासे या विवश होकर 
केवल वनस्पतियोंस उत्पन्न हुई वस्तु पर निर्वाह करते है। यह भाग बड़े- 
से-बड़ा है।इस भागमें हिन्दुस्तान, योरप ओर चीन-जापानका बड़ा हिस्सा 
आता है । इनमें कुछ धर्मके कारण केवल वनस्पतिके पदार्थ लेते है; 
परन्तु बहुतसे मांसादि न मिलनेके कारण वनस्पति पर निवाह करते है। 
यदि इन्हें प्रसंग मिले तो ये शोकसे मांस खाते हैं | ऐसे लोग, इटेलियन, 
आइरिश, स्काटलेंडके बहुतसे लोग, रशियाकी गरीब बस्ती, और चीन- 
जापानकी साधारण प्रजा है। इटेलीकी मुख्य खुराक मेंकेरोनी, आयर्लेडर्मे 
पुठेटो, स्काटलेंडम ओटमीड और चीन-जापानमें चावह है । ( २) दूसरे 
विभागके छोग वनस्पतिक साथ कोई न कोई प्रकारके मांस या 
मछली आदिको एक या अनेक वार सदा खाते है । इसमें इंग्लें- 
डका बड़ा हिस्सा हे। हिन्दुस्तानके अमीर मुसलमान या वे हिन्दु जो 
घम्मके विरुद्ध नहीं मानते इसी विभागमें हैं। घनवाले चीनी-जापानी भी 
इसी विभागमे ह ।यह विभाग यद्यपि पहलेसे छोटा हो चला है तबभी 
बहुत बढ़ा है, ( ३) तीसरे विभागमें बहुत थंडे मुल्कमें रहनेवाठी जंगली 
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ओर कितने ही सिद्दी हैं जो मांस पर ही निर्भर हो रहे है । यह 
भाग बहुत छोटा है ओर ज्यों ज्यों यूरोपियन यात्रीके समागमंम आता 
जाता है ओर भी छोटा होता जाता है । अर्थात्‌ अपनी खुराकमें वनस्प- 
तिको मिलाता जाता है । ऐसी स्थितिमें हम सहजमें ही यह अनुमान 
कर सकते है कि मनुष्य तीनों स्थितिमं जिन्दा रह सकता है; परतु हमें 
तो यह सोचना है कि सबसे अच्छी आरोग्य-वर्धक खुराक कोनसी हे ? 
शरीरकी रचना देखनेसे जान पड़ता है कि कुद्रतने मनुष्यकी वन- 
स्पति खानेवाला बनाया हे । दूसरे प्राणियोंके साथ अपनी तुलना करने- 
से जान पठता है कि हमारी रचना फलाहारी प्राणियोंसे बहुत अधिक 
मिलती है । अर्थात्‌ बन्द्रोंस बहुत ज्यादा मिलती है । बन्द्र हरे और 
सूखे फल-फूल खाते है । फाड़ खानेवाले शर चीते आदि जानबरोंके 
दाँत ओर कोठेकी बनावट हमसे और ही प्रकारकी है। उनके पंजेके सहश 
हमारे पंजे नहीं हैं । पशु मांसाहारी नहीं है । जेसे गाय बेल । 
हम इनसे कुछ कुछ मिलते है, परन्तु घास आदि खानेके लिए 
आरे जैसी आते उन्हीकी हैं, हमारी नहीं है । इन बातोंसे बहुतसे 
शोधक ऐसा कहते हैं कि मनुष्य मॉसाहारी नहीं है। इतना ही क्यों, 
वह चाहे जिस वनस्पातिके खानेके लिए भी नहीं बना है । उसकी असली 
खुराक तो वनस्पातिमं भी अमुक फलादे ही होनी चाहिए । 
रसायन-शास्रियोंने प्रयोग करके बतलाया हे कि मनुष्यके 
निर्वाहके लिए जिन तत्त्वोंढी आवश्यकता है वे सब फलोंमेंसे मिल जाते 
है। केले, नारंगी, खजूर, अंजीर, सेव, अनन्नास, बादाम, अखरोट, 
मूँगफली, नारियल आदियमें तन्दुरुतीको कायम रखनेवाले सारे तत्त्व हैं। 
इन शोधकोंका मत है कि मनुष्यकों रसोई पकानेकी कोई आवश्यकता 
नहीं है। जेसे ओर प्राणीको सूर्य-तापसे पकी हुई वस्तु पर तन्दुरुस्ती कायम 
रखनी चाहिए वेसे ही हमारे लिए भी होना चाहिए । उनका मन्तव्य है 
श्ष 
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कि पकानेसे खाने योग्य वनस्पतियोंका सत्व नष्ट हो जाता है और पोषक- 
झशाक्ते कम हो जाती है । वनस्पतिका खास गुण चेतन्य देना है और वह 
पकानेसे निर्बल हो जाता है | इन लोगोंका तो यहा तक कहना है कि 
पकाये बिना जिस वनस्पातिको हम खा नहीं सकते वह हमारी खुराक 
ही नहीं हो सकती । 

यदि ऊपर लिखी हुई बात सही हो तो इसमें कोई सन्देह नहीं कि 
हमारे घरोंमें जो बहुतसा समय रसोई बनाने और खानेमें व्यतीत होता है 
न हो । थोड़े समयमें ही खाने-पीनेका काम काज निवट जाय । हमारे 
स्री-वर्गका बहुतसा समय, जो घरकी रसोईमें लगता है, बच जाय 
ओर बहुतसे मामलोंमें हम ऐसे स्वतन्त्र हो जाये कि जिससे बचे हुए 
पेसे ओर समयका बहुत अच्छा उपयोग कर सकें । 

इस बातकों सुनकर कोई कहेगा कि सब कोई रसोई बनाते बन्द 
हो जायें, अपनी ख्रियोंको रसोई बनानेकी केद्से छुडादें, या, ख्रियाँ 
ही स्वयं छूट जाना चाहें; तो ये सब बातें स्वप्रकीसी है-होने योग्य 
नही हैं । परन्तु अभी हम इस बातका विचार नहीं कर रहे 
३ कि सब ऐसा कर सकते हैं या नहीं; हम तो यही विचार कर रहे हैं 
कि अच्छा क्या है । सम्पूर्ण आरोग्यकों हम समझें तो साधारण आरोग्य 
पा सकते हैं । सर्वोत्तम ख़राक कौनसी है इस बातकों समझलें तो हम 
जान सकेंगे कि साधारणतया क्या खाना चाहिए । 

और एक बात है, यदि फलाहार उत्तम ख़राक हो, तो हमें इस बातसे 
विशेष सम्बन्ध नही हे कि सब उसे गहण करते है या नहीं; परन्तु 
इसमें किसी प्रकारका विरुद्ध मत नहीं होगा कि यदि हम ग्रहण कर 
सकते हों तो करना चाहिए । 

इस विषय पर योरपमें बहुतसे ग्रन्थ लिखे गये हैं । फलाहारके अ्यो- 
गकी परीक्षा करनेवाले यूरोपियन भी पाये जाते हैं । कितनेहीने अपने 
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अनुभव प्रकट किये हैं । ये सब लोग धर्मके कारण फलाहारी नहीं हुए, 
आरोग्यके लिए हुए हैं । ज़स्ट नामके जर्मनने फलाहार पर एक ग्रन्थ 
लिखा है । बहुतसे उदाहरण ओर दलीलें देकर उसने बतला दिया है कि 
फलाहार उत्तम ख़राक है । उसने बहुतसे बीमारोंके रोग फलाहार ओर 
खुली हवासे मिटाये है। उसका कहना तो यहाँ तक है कि जिस देशमें 
जो फल मिलते हों मनुष्य उन्हींमेंसे अपना पूर्ण पोषण पा सकता हे। 
यहाँ पर मैं अपने ही किये हुए प्रयोगका वर्णन करूँ तो अनुचित नहीं 
समझा जायगा । छह महीनेसे मेंने अन्न नहीं लिया, केवल फलों पर ही 
गुजर किया है । दूध-दहीको भी मैंने नहीं छुआ । मेरी खुराक, केले, मूगफली, 
जेतूनका तेल (ओलिव आइल), नींबू या ऐसा ही कोई सट्टा फल, और खजूर 
है । में नहीं कहता कि यह प्रयोग बराबर फलीभूत हुआ है । ऐसे बड़े 
भारी फेरफारका प्रभाव जाननेके लिए छह महीने काफी नहीं हैं । परन्तु 
इतना तो कह सकता हूँ,के जब और और बीमार पड़े हैं तब मेरी प्रकृति 
ठीक रही है । मुझमें पहले जितनी मानसिक ओर शारीरिक शाक्ति थी 
उससे ज्यादा बढ़ी है । शारीरिक शक्तिके सम्बन्धमें में कह सकता हूँ कि 
पहले जितना भार उठा सकता था उतना कदाचित्‌ न भी उठे; परन्तु 
पहले जितने समय तक में मजदूरी कर सकता था उससे ज्यादा समय तक 
बिना थके अब कर सकता हूँ । कितने ही बीमारोंके लिए मैंने इस प्रकारके 
खुराककी आजमाइश की, उसका परिणाम बड़ा ही आश्वर्यकारी हुआ है। 
उसका वर्णन बीमारीके प्रकरणमें करनेकी इच्छा है । कहनेका मतरूब 
यह है कि दूसरोंके और अपने निजी अनुभवसे, और जो कुछ पढ़कर 
विचार किया है उससे इतना जान पड़ता है कि फलाहार उत्तम खुराक है। 
मैं इस बातकों नहीं मानता कि इस प्रकरणकों पढ़कर कोड फलाहारका 
प्रयोग करने हरंगेगा। मेरे इस लेखका असर शायद्‌ पढ़नेवालों पर 
हो; परन्तु मुझे तो सत्य लिखना है। मेरी ऐसी ही धारणा है। फिर 
मेरा यह कर्तव्य है कि जो कुछ मुझे ठीक जान पड़े वही में बतलाऊँ। 
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परन्तु किसी पढनेवालेके जीमें फलाहारका प्रयोग करनेकी इच्छा हो तो 
एकदम न कृदकर धीरे धीरे वे अभ्यासको बढ़ावें, यह उनके प्रति मेरी 
सूचना है। सब प्रकरणोंकों पढ़नेके बाद सार खीच कर-समझ कर जो 
कुछ करना हो करना चाहिए । 

अब अगले विभागमें हम दूसरे वर्गकी खुराकका विचार करेंगे । में 
मानता हूँ कि वह विशेष मान्य हो सकेगा। फलाहारका विभाग भी उस 
विभागके बाद ज्यादा अच्छी तरह समझ पड़ेगा । 

जो इन प्रकरणोंकों पद रहे हो उनसे मेरी प्रार्थना है कि सब प्रकर- 
णोंको पूरा किये बाद ही वे आन्तिम विचार करें । 

दूसरे दर्जञी खुराक वनस्पति है, । इसमें शाक-भाजी, अन्न, दिदुल 
अन्न, ओर दूध आदिका समावेश होता है । जेंस फलाहारमें मनुष्यके लिए 
आवश्यक तत्त्व मिल जाते हैं वेसे ही वनस्पतिमें भी मिलते हे। ऐसा 
होने पर भी दोनोंका असर एकसा नही होता। हमें जो तत्त्व ख़राकसे 
मिलते हैं उनमेंसे कितने ही तो हवामें भी है। तथापे उन्हें हवामेंसे 
ग्रहण कर हम खुराकके बिना काम नहीं चला सकते। वनस्पतिकों पका- 
नेसे उसका असली तत्त्व नहीं रहता | वह निरबंल हो जाती है । परन्तु हम 
बहुत करके वनस्पतिको पकाये बिना नहीं खा सकते। यदि मनुष्यको 
पकाया हुआ अन्न खाना हो और शाक-भाजीके बिना काम नहीं चले तो 
यह विचार करना आवश्यक हे कि उनमें कोनसी वस्तु अच्छी है। 

सब अक्ममें गेहूँ अच्छा है । अकेले गेहूँकों खाकर मनुष्य निवाह कर 
सकता हे। उसमें पोषण करनेवाली सब चीजें ठीक परिमाणमें हैं। 
उसकी अनेक जातिकी चीजें बन सकती है और सहजमें पचती है। 
बच्चोंके लिए जो तेयार ख़राक मिलती है उसमें भी कुछ मेहुँका हिस्सा 
है । गेंहूँकी श्रेणीमें, ज़वार, बाजरी, जौ और मक्का मी है। यद्यपि ये 
मेहूँकी समता नहीं कर सकते तो भी इन सबकी रोटियों बन सकती 
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हैं । गेहँको किस तरह खाना चाहिए यह बात समझने योग्य है | सफेद 
आटा, जिसे हम * मिलफ्लावर ? के नामसे जानते है, किसी कामका 
नहीं है। इसमें कुछ सत्त्व नहीं है । डाक्टर एलिन्सन प्रकट करते है कि 
उनने इस ख़राक पर एक कुत्तेकों रक्खा था, वह मर गया; परन्तु दूसरे 
आटेकी रोटा पर कुत्ता जिन्दा रहा था। सफेद आरठेमेंसे गेहँके छिलके 
निकाल लेते है और स्वाद और शक्ति छिलकॉमें ही होती है। सफेद आ- 
टेकी रोटी ज्यादा ख़पती है, इसका कारण तो यह जान पड़ता है कि मनुष्य 
जुदे ज़दे स्वाद लेना चाहते हैं; और इस लिए ही वे सफेद रोटी खाते है। 
जिस मॉतिकि चीझ * (पनीर ) के खानेवालोंको पुष्टिकारक सत्व चीझमेंसे 
ही मिलता है; परन्तु वे उसे रोटीके साथ खाते है।ऐसे आटेकी रोटी अच्छी 
नहीं बनती । वह चमड़ेल होती है, उसमें स्वाद्‌ या गुण नहीं रहते ॥ 
अच्छे-से-अच्छा आठा तो वह है कि जो ठीक तौर पर साफ किये 
हुए गेहूँकीँ घर पर पीस कर बनाया हो और वह भी पत्थरकी 
चक्कीसे अपने हाथोंका पीसा हो । परन्तु जो पत्थरकी चक्की 
न मिल सके तो थोड़ी कीमतकी हाथसे चक्कर फेरनेकी चक्की घर्मे 
रखकर अपने आप आटठेको तैयार कर सकते हैं या बोयर-मिलक 
लेकर उसका उपयोग कर सकते हैं। पीसे हुए आटेकों बिना छाने कामर्मे 
लाना चाहिए | इस तरहके आटेकी रोटी स्वाद ओर सत्ववाली होती है । 
ओर यह आट सफेद आटटेकी अपेक्षा ज्यादा दिन चलता भी है । क्योंकि 
उसमें विशेष सत्व होनेके कारण थोड़े ही आटेमें काम चल जाता है । 
यह बात ध्यानमें रखने लायक है कि बाजारकी रोटी किसी कामकी 
नहीं । वे रोटियों। सफेद्‌ और मरी (आउन ) हों ते मी उनमें मिलावट 
होती है। एक बात और भी है। वह यह कि ख़मार डालकर उस आटेकी 
रोटियाँ बनाई जाती है। यह बड़ा भारी दोष हे | बहुतसे अनुभवियोंका 
# यद्द एक यूरोपका खाद्य पदार्थ हे । 
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कहना है कि ऐसे आटेकी रोटी नुकसान करती हैं। बाजारकी रोटियोंको 
तैयार करते समय चरबीसे चुपड़ते है। इससे वे हिन्दू और मुसल्मानोंके 
लेने योग्य नहीं हैं । घर पर पकी हुई फुलकियों ओर रोटियोकों छोड़- 
कर बाजारकी रोटियोंसे पेट भरना कंवल आलस्यकी निशानी ही 
समझौ जा सकती है । 

गेहूँ खानेका दूसरा उत्तम ओर सहज उपाय यह हे ॥के गेहूँको मोटे- 
मोटे दुलकर उनका दुलिया बनाकर खाना चाहिए । इस दलियेकों पानीमें 
खूब बाफ कर उसमें दूध, घी, या शक्कर मिलाकर खाना चाहिए । इसका 
स्वाद भी अच्छा होगा और यह ख़राक भी ओर खुराकोंसे अच्छी है 

चावलमें सत्व नही है । इस विषय सन्देह हे कि अकेले चावल पर 
मनुष्यका निर्वाह हो सकता है या नहीं । उनके साथ दाल, घी, दूध, 
आदि पदार्थ हो तब हा निवाह हो सकता है । गेहूको केवल पानीम पका- 
कर उनके द्वारा मनुष्य तन्दुरुस्त रह सकता हे । 

शाक-भाजी हम ख़ास कर स्वादके लिए खाते है। उसका गुण रेचक 
है । अतएवं वह कुछ अंशमें रक्तका सुधार करती हे । ऐसा होने पर भी 
वह कठिनाईसे पचती है, क्योंकि वह एक प्रकारका घास ही है । इससे 
कोठेको ज्यादा काम करना पड़ता है । सबको अनुभव होगा ॥करेजो 
शाक-भाजी ज्यादा खाते है उनके शरीरका गठन निर्बल होता है । 
उन्हें हम पोचे बतलाते है ॥ उन्हें वार वार अपचा होता है | वे अजीर्णकी 
दवा लिया ही करते हैं ।यह हम अच्छी तरह देख सकते है कि 
कितनी ही शाक-भाजी तो बिल्कुल घास ही है । इससे यह बात याद्‌ 
रखनी चाहिए कि शाक-भाजी खानी चाहिए परन्तु बहुत ही कम । 

चने, उड़द्‌, मूँग, मोठ, मटर मसूर, तुर आदिकी दाल बहुत भारी 
खुराक हे । इसे पचानेमें कठिनता पड़ती है । इसके लिए कोठेमें गहरी आग 
चाहिए । इन्हें खानेवाले मनुष्यकी वार वार वायु सरता है । इसका अर्थ 
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यही हुआ कि पचन ठीक नहीं हुआ । इन वस्तुओमें यह गुण अवश्य है 
कि ये बहुत समयतक रख सकती हैं ।जिस मनुष्यकों मजदूरी करनी 
पड़ती हो उसके लिए इनका खाना ठीक हो सकता है । उसे फायदा भी 
हो सकता है। परन्तु साधारणतया कम परिश्रम करनेषाले इन्हें 
ज्यादा नहीं खा सकते | मजदूर ओर गद्दी पर बैठनेवालोंकी ख़राक समान 
नहीं हो सकती | 

डाक्टर हेग इग्लेंडका प्रख्यात लेखक हे । उसने बहुतसे प्रयोग कर 
संद्ध कर दिया है के दालवाली चीजें बहुत ही खराब हैं। इनसे 
हमारे शरीरमें एक प्रकारका एसिड विष पेदा होता है ओर उससे हमें 
बहुतमे रोग पेदा होते है। जिनके कारण हम जल्दी ही बूढ़े हो जाते हैं । 
ऐसा होनेके उसने बहुतसे कारण बतलाये हैं, जिन्हें यहाँ लिखनेकी 
आवश्यकता नहीं है। मेरा निजी अनुभव यह सूचना देता है कि इन 
वस्तुओंके खानेमें नुकसान हे। ऐसा होने पर भी जिनसे स्वाद न 
छोड़ा जाय उन्हें ऐसी वस्तु विचार कर खानी चाहिए । 

अब हमें इस बातका विचार करना योग्य है कि वनस्पतिमें कितनी, 
चीजें छोड़नेके योग्य हैं। हिंदुस्तानमें लगभग सब जगह मिर्च, मसाला, 
घनिया, जीरा, कालीमिरच वगेरह ख़ानेकी बड़ी भारी चाल है । यह चाल 
ओर जगह नहीं है । यदि हम इस मसाढेकी खुराक आफ़िकाके 
हबसियोंकों दें तो वे भी एका एक इसे न खायेंगे; क्‍योंकि उन्हें यह 
बे-स्वाद्‌ मालूम होती है । बहुतसे गोरे, जिन्हें मसालेकी आदत नहीं हे, 
वे, हमारे मसालेदार भोजनको नही खा सकते ओर कदाचित्‌ बेनवश 
उन्हें भोजन करना पड़े तो उनका कोठा खराब हो जाता है ओर उनके 
अहम छाले पड़ जाते हैं । यह मैंने स्वयं कितने ही गोरोंके सम्बन्धर्म 
अनुभव कर लिया है। इससे यह सिद्ध होता है कि मसाला स्वये कुछ 
स्वादिष्ट नहीं हे | परन्तु हमें बहुत कालसे आदत पड़ी हुईं है, इससे हम 
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उसके गंध ओर स्वादको पसन्द करते हैं । परन्तु इस बातकों तो हम 
समझ चुके कि स्वादके लिए खाना स्वास्थ्यकी नुकसान पहुँचाता है। 
तब हम मसाला खानेके कारणको ढूँढें | सब कोई कुबल करेंगे कि 
मसाला खानेका हेतु यही है कि खाना ज्यादा खाया जा सके और 
पचे मी ज्यादा । मिरच, धानिया, जरा वगेरहमें पेटमें विशेष अग्नि उत्पन्न 
करनेका गुण है ओर इससे हमें विशेष भूख लगती हुईं जान पड़ती है। 
'इसका यह अर्थ करना भूल है कि खाया हुआ भोजन सबका-सब 
पच गया ओर उसका उत्तम रक्त बन गया। बहुतसे मनुष्योंका, जो 
बहुत मसाला खाते है, कोठा खराब हो जाता है ओर कितनहीकों 
संग्रहणी भी हो जाती है।एक मनुष्यको बहुत मिरिच खानेकी बड़ी भारी 
टेव थी । वह उसे छोड़ न सका और जवानीमें छह महीने विस्तर पर पड़ा 
रह कर मर गया । इस लिए अपनी खुराकमेंसे मसालेकों उड़ा देना चाहिए । 
जो बात मसालेके लिए कही गईं है वही नमकके लिए भी कही जा 
सकती है | यह बात किसीको पसन्द न पड़ेगी । बहुतोंको तो भयंकर 
जान पड़ेगी, परन्तु यह अनुभव-तिद्ध हे। विलायतमें एक मंडली कायम 
हुई हैं । उसका मत है कि नमक बहुतसे मसालोंसे भी खराब वस्तु है । 
हमारी खुराकमें हमें वनस्पति-जन्य नमक मिलता है वह काफी है और 
उसकी आवश्यकता है । समुद्रका या खानका नमक अनावश्यक है। 
यह जेसा शरीरमें जाता है वेसा ही पस्तीनेके रास्तेसे या दूसरे मार्मसे 
बाहर निकल जाता हे । इसका खास उपयोग शरीरमें होता हुआ नहीं 
जान पड़ता। एक पुस्तकमें तो यहॉतक लिखा है कि नमकसे रक्त बिगड़ता 
है। जिसने वर्षोसे नमक न लिया हो और अन्य मॉतिसि रक्तको खूब स्वच्छ 
रक्‍्खा हो उस पर सॉपके काटनेका कुछ असर नहीं होता । कारण कि 
उस रक्तमें ऐसे दंशोंके प्रभावकों दूर करनेकी शक्ति होती है। यह बात 
ठीक है या नहीं, इसे में नहीं जानता; परन्तु इतना तो मैं अपने अनुभवसे 
श्र 


खुराक । 


कह सकता हूँ कि खासी, अर्श, दम, रक्त-प्रवाह वगैरह बीमार्यिंकी हालत- 
में नमक छोड़ दिया जाय तो इसका असर तत्काल होगा। एक हिंदुस्तानी- 
को बहुत समयसे दूम ओर खॉसाकी बीमारी थी । वह नमक छोड़कर 
इलाज करनेसे मिट गई । मेंने न सुना है ओर न अनुमव्से जाना है कि 
नमक छोड़नेसे किसी पर बुरा असर पड्टा हो । मुझे तो नमक छोड़े हुए 
दो-वर्ष होगये तो भी कुछ बुरा असर न पड़ा, बल्कि फायदा हुआ है। 
पानी कम पीना पड़ता है ओर सुस्ती कम रहती है। मुझ पर नमक छोड़ने- 
का जो प्रसंग आया वह विचित्र ही है। जिसकी बीमारीके लिए मैंने नमक 
छोड़ा उसकी बीमारी सदा थेंभी रही है । अगर वह बीमार सर्वथा नमक 
छोड़ देता तो मेरा विश्वास है कि उसकी बीमारी बिल्कुल निर्मल हो जाती। 

नमक छोड़नेवालेको दाल और शाक-भाजी छोड़नी पड़ती है। मैंने 
बहुतसे प्रयोगोंमें देखा है कि यह बात कठिन हो पड़ती है । परन्तु हरी 
तरकारी ओर दाल छोड़े बिना काम नहीं चल सकता । मुझे ऐसा जान 
पड़ा कि नमकके बिना दाल-शाकका पचाना कठिन हैं । इसका यह 
मतलब नहीं है कि नमक पाचन-शक्तिको बढ़ानेवाली वस्तु हैं; परन्तु 
जैसे मिरच खानेसे पाचन-शक्ति बढ़ती नहीं-बढतीसी जान पड़ती 
है ओर अन्‍्तमें नुकसान होता है, वही हाल नमकका भी है। नमक 
छोड़नेवालेकी दाल-शाक अवश्य छोड़ देना चाहिए । इस प्रयोगको 
सब कोई अपने ऊपर ही आजमा कर उसके असरको देख सकते हैं। 
जैसे अफीम छोड़नेवालेकों थोड़े दिन तक कष्ट मालूम होता है 
और शरीर शिथिलसा जान पड़ता है वेसा ही नमक छोड़नेवालेकी भी 
जान पड़ेगा । परन्तु इससे विचलित होनेकी कोई जरूरत नहीं है । घेर्य 
रखनेसे नमक छोड़नेवालेकी लाभ ही पहुँचेगा । 

इस लेखकने दूधकों भी छोड़ने योग्य वस्तुओंमें गिननेकी हिम्मत की 
है । इसका आधार उसका निजी अनुभव है। परन्तु उस अनुभवके जिकर 
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करनेकी आवश्यकता नहीं । दूधके भाहात्म्यके सम्बन्धमें हम लोगोंकों 
एक ऐसा अमस हो गया है कि उसे निकालनेका यत्न करना व्यर्थ है। 
इस लेखककों इस बातका भरोसा नहीं है कि इस पुस्तकमें बतलाये हुए 
विचारोंको, पढ़नेवाले कुबूल करेंगे, ओर न यही भरोसा है के जिन्हें ये 
विचार पसन्द पड़ेंगे वे सब इन पर अमल करेंगे । लेखकका मतलब 
केवल विचारोको प्रकट करना है। इनमेंसे जिन्हें जो पसन्द पढ़ेंगे वे 
उन्हें ग्रहण करेंगे । अत एवं दूधके सम्बन्धमें छिखना अयोग्य नहीं 
जान पड़ता बहुतसे डाक्टरॉने लिखा है कि दूध काल-ज्वर 
पैदा करनेवाली वस्तु है । इसके सम्बन्धमें बहुतसी पुस्तकें और 
मासिक पत्र प्रकट हुए हैं । दूधमें तुरत हवाके जन्तु पड़ जाते हैं ओर 
तुरंत ही हानिकारक जन्तु पैदा हो जाते हैं । दूधकों ठीक रखनेके 
लिए बहुत झंझट करनी पड़ती है ।दुक्षिण-आफिकामें दूधके कारखानोंके 
सम्बन्धमें कई कायदे बने हुए है। दूधको केसे स्वच्छ रक्खा जाय, बर्तन 
केसे साफ किये जायें, केसे रक्खें जायें इत्यादि विषयकी बहुतसी छूचनायें 
हैं। इस तरह जिस वस्तुके लिए बहुतसे यत्न करने पढ़ें और कुछ भूल 
हो जाय तो नुकसान उठाना पड़े उस वस्तुकी छोड़ना चाहिए या 
रखना यह बात विचार करने योग्य हे । 
ओर गाय केसी है, वह कया खाती है, इस बात पर अच्छे-बुरे दूधका 
आधार है । क्षय-रोगसे पीडित गायका दूध पीनेसे क्षय हो जाने- 
के उदाहरण अनेक वेयोंने दिये है। बिल्कुल तन्दुरुत्त गायका मिलना 
काठिन है । यदिं गाय तन्दुरुस्त न हो तो उसका दूध नीरोग नहीं हो 
सकता । इस बातकों सब कोई जानते हैं कि बीमार मेके दूध पॉनिवाले 
बच्चे भी बीमार हो जाते हैं । दूध पीनेवाले बच्चेकों बीमारी होती है तो 
वैद्य बच्चेोकों दुवा न देकर उसकी मॉको देंते हैं। कारण कि दवाका असर 
डुूचके द्वारा बच्चे पर हो जाता हे। इसी तरह मायके दूधका उसके 
४४ 


खुराक । 


पीनिवाले पर असर पड़ता है। और उसी भाँति गायके स्वास्थ्य और अस्वा- 
स्थ्यका भी उसके दूध पीनेवाले पर प्रभाव पड़ता है।जिस दूधमे ऐसी विठ- 
म्बना और इतनी जोखम हे क्या वह छोड़ने योग्य नहीं है ! शक्ति देनेका- 
जो गुण दूध है वह बहुतसी चीजोंमें है । कई अंशोमें जेतूनके तैलसे 
इसकी गरज निकल सकती है| बादामकी मींगीको गरम पानीमें भिगोकर 
उनकी छालको दूर कर देना चाहिए । फिर उन्हें पीस कर पानीर्मे 
एक रस करलेना चाहिए। इसमें दूधके सारे गुण होते है ओर दूधसे उत्पन्न 
होनेवाली खराबियाँ नहीं होतीं । अच्छा कुद्रतके नियमकी ओर ध्यान 
दीजिए। बछड़े थोड़े महीने दूध पीकर छोड़ देते हैं ओर दाँत आते ही 
ऐसी चीजोंका खाना शुरू कर देते हैं कि जो दॉतोंसे खाई जा सके ।* 
यही बात मनुष्य-जातिके लिए भी होनी चाहिए । हम केवल बचपनमें 
दूध पीनेकों बने हैं। हमारे दाँत आवें तब हमें सेव वगेरह हरा मेवाः 
ओर बादाम वगेरेह सूखा मेवा या रोटी चबानी चाहिए । दूधकी गुलामी- 
मेंसे छूटनेवाला मनुष्य कितना पैसा और समय बचा सकता है इसका 
निर्णय करनेका यह स्थान नही है। परन्तु इस बातका निर्णय 
मनुष्य स्वयं कर सकेंगे कि दूधसे पेदा होनेवाढी चीजोंकी भी 
अवश्यकता नहीं है । छाछंकी खठाई नींबूसे मिलती है। उसके अन्यान्य 
सत्व बादाम वगेरहसे मिलते हैं। घीकी एवजमें तेलका उपयोग तो 
हजारों हिन्दुस्तानी करते हैं । 

अब तीसरे दर्जंकी खुराककी जॉच कीजिए। यह वनस्पाति और 
मांसके मेलकी खुराक है। बहुतसे मनुष्य इस खुराककों खाते हैं | उनमें- 
से बहुतसे अनेक रोगोंसे पीड़ित हैं ओर बहुतसे नीरोग भी जान पड़ते 
हैं। हम मांस खानेके लिए नहीं पेदा हुए इस बातकों तो हमारे अवयव 
ओर हमारे शरीरकी रचना प्रत्यक्ष दिखला रही है। डाक्टर किंग्सफोर्ड 
ओर डाक्टर हेगने इस बातका वर्णन अच्छी तरह कर दिखिलाया है कि 
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मांस खानेसे शरीर पर बुरा असर होता है। दाल खानेसे जो एसिड 
पैदा होता है वही मांस ख़ानेसे भी होता है ! मांस खानेसे दोतोंको 
नुकसान होता है, सन्धि-वात होता है, और क्रोध खूब चढ़ने लगता है । 
जिस मनुष्यको क्रोध आता है वह भी रोगी हे। हमारी आरोग्यकी 
व्याख्याके अनुसार क्रोधी मनुष्य नीरोगी नहीं कहा जा सकता । 

चोथे ओर अन्तिम दर्जेकी ख़राक खानेवाले केवल मांस मोजी होते 
हैं। उनका विचार करनेकी कोई आवश्यकता नहीं है । उनकी दृश्ञा 
ऐसी खराब है के जिसका विचार करने पर हम कभी मांसको न खादेंगे। 
वे किसी तरह नीरोगी नहीं है ।वे जरा उन्नत होते हैं या ज्ञान प्राप्त करते 
हैं कि तुरंत उनका चित्त वनस्पतिके आहारकी ओर दौड़ता है । 

इन सब बातोंका सार यह निकला कि केवल फ़लाहार करनेवाले 
थोड़े ही निकलेंगे । परन्तु हरे ओर सूखे फल, गेहूँ और ओलिव-आइल- 
का प्रयोग करनेके योग्य है । इस पर मनुष्य अपनी तन्‍्वुरुस्ती कायम 
रख सकता है । फलोंमें केले मुल्य है। इसके सिवाय खजूर, आहू- 
बुखारे, अंजीर आदि ये सब शक्ति देनेवाले हैं । अगूर ख़न सुधारते हैं । 
नारंगी, सन्‍्तरे, सेव ओर केलेको एकत्र कर रोटियोंके साथ खा 
सकते है । रोटियोमें जेतूनका तेल डालनेसे स्वाद खराब नहीं होता । 
ऐसे ख़॒राकमें अड़चन कम होती है ओर इसीसे ख्चे भी कम होता है । 
नमक, मिरच, दूध या शक्करकी जरूरत नहीं पढ़ती । कोरी शक्कर तो 
बिल्कुल खराब चीज है। बहुत मीठा खानेवालेके दाँत शीघ्र ही गिर जाते 
है। ज्यादा मीठेसे कुछ लाभ भी नहीं है । गेहूँ, बादाम, मगफली, 
अखरोट, और हेरे मेवेसे अनेक खाने योग्य पदार्थ बनाये जा सकते हैं । 

ख़राक कितनी और कितनी वार खानी चाहिए यह बात अब 
विचार करनेके लायक है । इसका अगले प्रकरणमें विचार करते हैं। 
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खुराक कितनी ओर कितनी वार खानी चाहिए। 
“368 8-+-. 

ख़राक कितनी खानी चाहिए इस विषयमें डाक्टरोंमें बढ़ा मत भेद है । 
एक डाक्टरका कहना है कि खूब खानी चाहिए। उसने अलग-अछग 
ख़राकके गुणोंके मुआफिक वजन दिये है। दूसरे डाक्टरका कहना है कि 
मजदूरी करनेवाले ओर मानसिक श्रम करनेवालेकों जुदी-ज़दी जातिकी 
खुराक जुदे-ज॒दे परिमाणमे लनी चाहिए। तीसेरेका कहना है, के क्या 
मजदूर ओर क्या धनी दोनोंको समान ख़राक चाहिए । यह कोई नियम 
नही है कि गादीधरोंको थोड़ी ओर मजदूरोंकों ज्यादा खुराक हो तभी 
काम चले। इस बातकों तो सभी जानते है कि सबल और निर्बलकी 
ख़ुराकका वजन एक नहीं हो सकता । ख््री ओर पुरुषके आहारमें भद्‌ 
होता है। बड़ों और बच्चोंके आहारम भेद्‌ रहता है। जवान आर बूढ़ोंके 
आहारमें अन्तर रहता है। आखिरके एक लेखकका तो यहाँ तक कहना 
है कि जो खुराककों हम इतना चबावें कि वह बिल्कुल रस होकर थ्रैंककी 
तरह अपने आप गले उतर जाय तो हमारा काम ८-१० रुपये भर ख़ुरा- 
कसे ही चल सकता हे । इस लेखकने हजारों प्रयोग करके देखे हैं । 
उसकी पुस्तकोंकी हजारों प्रतियोँ खपती हैं ओर बहुत पढ़ी जाती है। 
ऐसी स्थितिमें कितना खाना चाहिए इसका वजन बतलाना व्यर्थ है। 


जे प् €र्‌ 


करीब करीब सब ढाकटरोंने लिखा है कि, 4-६ मनुष्य आवश्यकतासे 

अधिक खाते है। डाक्टरोने न लिखा होता तो भी यह बात ऐसी साधारण 

है कि हम भी सम्झ सकते है। ऐसी सरतमें इस भयसे, कि कोई कम खाकर 

अपनी तबीयतकों खराब न करले, इसके कहनेकी आवश्यकता नहीं है 

कि कम-से-क्रम कितना खाना चाहिए । वास्तवमं देखा जाय तो यह 
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कहनेकी आवश्यकता है कि जब हम ख़ुराकका विचार ही कर रहे है तक 
अपनी ख़ुराककी कम करनी चाहिए । 

ऊपर कहे मुआफिक ख़ुराककों ख़ब चबाकर खानेकी आवश्यकता है।. 
वेसा करनेसे बहुत थोड़ी खुराकमेंसे हम ज्यादासे-ज्यादा सत्व ग्रहण 
कर सकेंगे ओर हमें हर तरहसे फायदा होगा । ऐसा बतलाया गया है कि 
जो मनुष्य पच जाय उतनी ही ख़राक खाता है उसका दस्त, थोडा, बँघा 

हुआ, कालोस लिया हुआ, चिकना, सूखा ओर दुर्गन्धसे बिल्कुल मुक्त 
होता है । जिसे ऐसा दस्त नहीं होता समझना चाहिए कि उसने ज्यादा 
खाया है, अयोग्य खुराक खाई है और उसे सब अच्छी तरह चबा-चबाकर 
थैंक्के ऐसी नहीं बनने दिया है ।इस तरह मनुष्य अपने दस्त आदिसे जान 
सकता है कि उसने ज्यादा खाया है या कम । जिसने ज्यादा खाया 
होता हे वह बेचेनीसे सेता है, उसे स्वप्न आते हैं और प्रातःकाहमें 
उसको जीभ बिगड़ी हुई होती है । जो प्रवाही पदार्थोको बहुत खाता- 
पीता है उसे रातमें पेशाब करनेकीं बहुत उठना पड़ता है । इस तरह 
बारीकोके साथ देख कर मनुष्य अपनी अपनी ख़राकका वजन कर 
सकेगा । बहुतसे मनुष्योंके श्वासमें बदबू होती है, समझना चाहिए उसे 
अवश्य खुराक हज्म नहीं हुई । कितनी ही वार ज्यादा खाने- 
वालेंके फोड़े-फुंसी हो जाते है । खीलें निकला करती हैं । नाकमें फुंसी हो 
जाती है। इन उपद्रवोकी हम परवा नहीं करते । कितनेको डकारें आया 
करती है और कितनेहीकों वायु सरा करती है। इन सब बातोंका अर्थ 
यह हुआ के हमारा पेट पाखाना हो गया है और हम पाखानेकी 
पेटीको अपने साथ साथ लिये फिरते हैं । यदि हमें अवकाश हो 
और हम इन बातों पर विचार करें तो हमे अपनी आदतों पर तिरस्कार 
उत्पन्न हुए बिना न रहेगा । हम ज्यादा खाना सर्वथा छोड़ देंगे और 
खाने-पीने तथा ज्योनारोंकी बात भी न करेंगे । हमारी मेहमा- 
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नदारी ओर ही प्रकारकी हो जायगी ओर हम स्वयं सुखी रह कर मेहमा- 
मानको सुखी करेंगे। दावतका तो नाम भी न लेंगे। हम दतोन करनेके लिए 
किसीको नोता नहीं देते ओर न पानी पीनेके लिए ही किसीको नोता 
देते हैं । उसी भाँति भोजन करना भी एक श्ञारीरिक व्यवहार है, फिर 
इसके लिए क्‍यों आकाश-पाताल करना चाहिए ? मेहमान आये कि हमारी 
और मेहमान दोनोंकी कमबरूती आई । यह क्यों ? उत्तर यह है कि--- 
हमने ज्यादा आदतोंसे अपने मुँह बिगाड़ लिये है। इससे कुछ-न-कुछ 
खानेके बहाने ढूँढ़ते रहते है। मेहमानकों खूब भोजन करा कर उसके 
यहाँ ख़ब खानेकी इच्छा करते है। और एक बात है कि हम ऐसे-ऐसे 
मेके ढूँढकर ख़ब खानेकी इच्छा करते है। इस तरह खालेनेके एक घंटे 
बाद ही यदि हम अपना मुँह किसी शुद्ध शरीरवालेको सूँघनेके लिए कहें 
और उसके विचार सुनें तो हमें शरमाना पड़ेगा । ऐसे भी शोकीन खाने- 
वले पड़े है कि अच्छा खानेके लिए, भोजन कर तुरंत फ्रुटसाल्ट पियेंगे 
और उलटी करके फिर खानेको बेठेंगे । 

हम सबकी थोड़ी या बहुत ऐसी ही स्थिति है । इस लिए हमारे महा 
पुरुषोंने हमार लिए उपवास, रोजे आदि बत ठहराये हैं । रोमनकेथालिक 
क्रिश्वियनोंमें भी बहुतसें उपवास है।केवल शरीरके आरोग्यके लिए मनुष्य 
हर एक पक्षमें उपवास या एकाशन करे तो कुछ भी बुरा नहीं है । उसे 
बड़ा ही फायदा होगा । चोमासेमें बहुतसे हिन्दू एक वार खानेका वत 
लेते हैं । इसमें आरोग्य भरा हुआ है । जब हवामें नमी हो, सूर्य न 
देख पड़ता हो तब कोठा कम काम करता है | अतएव ऐसे समयमें कम 
खाना चाहिए । 

अब यह विचार करते है कि कितनी वार खाना चाहिए। हिस्दुस्ता- 
नमें प्रायः मनुष्य दो ही वार खाते हैं । तीन वार खानेवाला मजदूरोंका 
दल है । ओर जो चार वार खानेवाले हैं जान पड़ता हे वे अंग्रेजी दवा 
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चलनेके बाद पेदा हुए है। हालमें अमेरिका और इंग्टेंडमें ऐसी 
समायें स्थापित हुई हैं, जिनका काम यह है कि वे मनुष्योंको दो कारसे 
ज्यादा न खानेका उपदेश दें । इन समाओंका कहना है कि हमें सुबहका 
कुलेवा न करना चाहिए । रातकी निद्रा कलेवेका काम करती है। प्रातः- 
कालके समय हम भोजन करनेके लिए नहीं, किन्तु काम करनेकों तैयार 
होतेहैं । उनका मन्तव्य है कि एक पहर काम कर चुके बाद ही हम खाने 
योग्य होते हैं । ऐसे मनुष्य दिनमें दो वार ही खाते है । वे बीचमें चाय 
आदि भी नहीं पीते । इस विषय पर प्रसिद्ध डाक्टर ड्यूईने एक पुस्तक 
लिखी है। उसमें कलेवा छोड़ने, कम खाने और उपवास करनेके लाम 
बढ़ी अच्छी तरह बताये है। आठ वर्षसे मेरा भी यही अनुभव है कि 
युवावस्थाके बाद दो वक्तसे ज्यादा खानेकी जरूरत बिल्कुल नहीं है । 
मनुष्य शरीरका संगठन हे चुके बाद उसे बहुत वार खानेकी आवश्य- 
कर्तों नहीं है ओर न बहुत खानेकी ही आवश्यकता है । 


पैर 


६ कसरत । 
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मनुष्य जातिके लिए हवा, पानी ओर खुराककी जितनी जरूरत है 
उतनी ही जरूरत कसरतकी मी हे । इतना सही है कि कसरतके बिना 
आदमी जितने कालतक रह सकता है उतने कालतक हवा, पानी ओर 
खुराकके बिना नहीं रह सकता, तथापि यह बात सर्वमान्य है कि कसर- 
त्तके बिना वह नीरोग नहीं रह सकता । जेसे हमने ख़राकका अथ किया 
है वेसे ही कसरतका अर्थ करनेकी आवश्यकता है । गिछ्ली-दृंढे, फुटबॉल, 
क्रिकेट या घूमना ही कसरत नहीं है। शारीरिक ओर मानाध्क कामको 
कसरत कहते हैं । जेसे शरीर और मन दोनोंके लिए ख़ुराककी आवश्य- 
कता है वेसे ही तन ओर मनके लिए कसरत आवश्यक है । तनकी कसरत 
न मिलेगी तो तन बीमार रहेगा ओर मनको कसरत न मिलेगी तो मन 
शिथिल रहेगा। मूर्खसताको एक प्रकारका रोग ही समझना चाहिए । एक 
बढ़ा भारी पहलवान जो खूब कुइती कर सकता हो परन्तु मन यादे उसका 
अँवारके ऐसा हो तो हम उसे नीरोगी शब्दसे नहीं कह सकते । अंग्रेजीमें 
एक कहावत है कि उसी मनुष्यको नीरोग कह सकते हैं जिसके तन्दुरुस्त 
डरीरमें मन हृढ़ और आरोग्य हो। 

ऐसी कसरतें कोनसी हैं ? ऋुद्रतने तो हमारे लिए ऐसा अच्छा प्रबन्ध 
किया हे कि हम सदा कसरत ही करते रहें। जरा शान्तिके साथ देखेंगे 
तो हमें मालूम होगा कि ठुनियौका बहुत बड़ा हिस्सा खेती पर निर्वाह 
करता है । किसानके सब घरवाले कसरत करते हैं। वे प्रातोदेन 
आठ-दस घेंटे या इससे भी ज्यादा समय तक खेतोंमें काम करें तभी उन्हें 
खाने-पीने और पहननेकोी मिलता है। उन्हें दूसरे मानसिक व्यायाम- 
की आवश्यकता नहीं है । किसान मूर्ख-दशामें काम ही नहीं कर सकता । 
उसे जमीनकी परख ओर ऋतुओंके फेरफारका ज्ञान होना ही चाहिए, 
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युक्ति पूर्वक हल चलानेकी योग्यता और साधारणतया सूर्य, चन्द्र ओर 
ताराओँंकी गतिसे जानकारी होनी ही चाहिए । शहरका रहनेवाला मनुष्य 
चाहे जैसा बुद्धिमान क्‍यों न हो वह जब किसानके धर जाता है तब 
अपनेकों अत्यन्त ही अनभिज्ञ पाता है। किसानको अच्छे बुरे बीजकी 
पहचान होती है, उसे आस पासके रास्तोंका ज्ञान होता है, आस- 
पासके मनुष्योंकी वह पहचानता है, तारोंकी देख कर रातमें 
दिशा बतढा सकता है, ओर पद्ञ-पाक्षेयोंकी गति और आवा- 
जसे कितनी ही बातोंको वह समझ लेता है | अमुक पक्षी अमुक 
समयमें इकहे हों या कलोल करें तो वह कहेगा कै, ये वर्षाके 
चिन्ह हैं या कुछ ओर निशानी है । इस तरह किसान अपने काम 
लायक खगोल, भूगोल, भूस्तर आदि विद्या जानता है । वह अपने 
बाल-बच्चोंका भरण-पोषण करता है अत एवं मानव-धर्म-शासत्रका भी उसे 
साधारण ज्ञान रहता है। इस एथ्वीके विशार भागमें वह रहता है अत 
एव ईश्वरके महत्त्वको समझता है । शरीरसे वह हृढ़ होता ही है। अपना 
इलाज आप ही कर लेता है । ओर मानसिक शिक्षा उसे ऊपरकी भोंति 
मिली हुई होती है सों हम पढ़ ही चुके है । 

परन्तु किसान ही सब कुछ नही है ओर ये प्रकरण किसानोंके उप- 
कारके लिए लिखे भी नहीं गये ।सवाल यह है कि जो व्यापारी या ऐसे ही 
कुछ धंदा करनेवाले है उन्हें क्या करना चाहिए ? इस सवालका अच्छी 
तरह जबाब दिया जा सके इसके लिए किसानकी जिन्दगीका बयान 
किया है । जो किसान नहीं है वे अपने जीवनको ऐसा बना सकते 
है, ओर यह भी समझ सकते हैं कि जब तक हमारा जीवन ऐसा 
न होगा तब तक हम पूर्ण नीरोग नही हो सकते | किसानके जीवनसे हम 
समझ सकते हैं कि मनुष्यको आठ घंटेतक शारीरिक श्रम करना चाहिए 
और वह भी ऐसा कि जिसके करते करते ही मनकी शक्तिकों 
मी कसरत मिले । व्यापारी वगेरहकों कुछ मनकी कसरत मिलती 
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है सही परन्तु वह एक ही तरहकी होती है । ये लोग कुछ किसानकी 
तरह खगोल, भूगोल, इतिहास आदिंके वेत्ता नहीं होते | इन्हें माव आदि- 
का ज्ञान हो सकता है, ये माप-तोल जान सकते हैं, आहकोंको युक्ति 
पूर्वक माल देनेकी कला संपादन कर सकते है, परन्तु इन बातोंसे 
पूरे तौर पर मनको कसरत नहीं मिलती । इस थ॑देमें कुछ शरीरकी हल 
चल होती है परन्तु बहुत ही कम । 

ऐसे मनुष्योंके लिए पाश्चिमके लोगोंने क्रिकेट आदि खेल खोज निकाले 
है। त्योंहारोके समय विशेष खेल खेले जाते हैं। मानसिक कसरतके लिए 
सहजमें समझ पड़नेवाले ग्रन्थोंका पटना बतलाया गया ह । यह एक मार्ग 
है । इस पर जरा विचार करें। इसमें सन्देह नहीं है ॥कि इन खेलोंमें समय 
लगानेसे कसरत होती है, परन्तु मनका सुधार नहीं होता ।इस बातकों 
हम अनेक उदाहरणोंमें देख सकते हैं। क्रिकेट या फुटबॉलके खिलाड़ि- 
योंकी संख्याके परिमाणमें कितने मनुष्य उत्तम मानसिक शाक्तिवाले हैं ? 
हिंदुस्तानके राजे बड़े खिलाड़ी है उनके मानसिक बलके सम्बन्धमें 
हमने क्या देखा है ? ओर जो बड़े भारी मानात्तेक शक्तिवाले हैं उनमें 
कितने खिलाड़ी है ” अनुभवसे जाना जाता है मानासिक शक्तिवाले बहुत ही 
कम खिलाड़ी देखनेमें आवेंगे । विछायतके गोरे अभी खूब खेलने लगे 
हैं। उन्हें उन्हीके कवि किप्ठिगगे अकलके शत्रु कह कर वर्णन किया है 
और कहा है कि ये इंग्लेंडके दुश्मन होंगे । हिन्दुस्तानके मानासेक शक्ति 
बालोंने दूसरा ही मार्ग ग्रहण किया जान पड़ता है। वे जितना मानसिक 
श्रम करते है उसके मुकाबिलेमं शरीरकी बहुत ही कम कसरत करते हैं, 
या बिल्कुल नहीं करते । ऐसे शस्सोंसे हम हाथ घो बैठते हैं । अकेले 
मगज भारी करनेसे उनके शरीर क्षीण हो जाते हैं । उनके शरीरमें 
कोई न कोई रोग घर कर बैठता है । जब उनका अनुभव देशके 
काम आने लगता है तब वे देह त्याग कर चल बसते हैं। इससे हम 
जान सकते हैं कि अकेली मनकी कसरत या शरीरकी कसरत काफी 
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नहीं है । इसी तरह निरुषयोगी कसरत-जो खेलमें होती है, योग्य नहीं 
समझी जा सकती । सच्ची कसरत तो वही है जिसमें तन और मन 
दोनोंका निरंतर विकास हो । ऐसी कसरत करनेवाला मनुष्य ही तन्दुरुस्त 
रह सकता है और ऐसा मनुष्य किसान है। 

अब जो किसान नहीं है वह क्‍या करें ? क्रिकेट, फुटबॉल आदि 
सेलॉंसे मिलती हुई कसरत अच्छी नहीं है। अत एवं हमें ऐसी कसरत 
खोज निकालनी चाहिए कि जिससे किसानके समान मतलब निकल सके । 
व्यापारी ओर दूसरे मनुष्य अपने घरके आस-पास बगीचा बना कर उसमें 
दो चार घंटे रोज खोदने आदिका काम कर सकते हैं। फेरीवाले वगैरह अपने 
धेंदेमें ही कसरत पा जाते है । यदि हम दूसेरेके घरसें रहते हों। तो यह 
सवाल ही न उठाना चाहिए कि हम इसरोंके घरमें क्यों खोदनेकी मेहनत 
करें और बगीचा लगावें । ऐसा विचार तुच्छ मनकी निशानी है । चाहे 
जिसकी जमीनमे हम खोदने-बोनेका काम करेंगे तो हमें छाम ही होगा। 
हमारे घर होंगे तो सुधरेंगे और दूसरोंके घर होंगे तो उन्हें ठीक रखनेका 
संतोष प्राप्त करेंगे । जिन्हें जमीनकी कसरत न मिले या जिन्हें यह 
किसी भी तरह पसन्द न पढ़े उन्हें दो शब्द कहनेकी आवश्यकता है । 
जमीनमें काम करनेकी कसरतके सिवाय सर्वोत्तम कसरत चलनेकी है । 
यह सब कसरतोंकी राजा है | हमारे फकीर और साधु बहुत तन्दुरुस्त 
रहते हैं । इनके तन्दुरुस्त रहनेके कारणोंमें एक यह भी कारण 
है कि वे गाड़ी-घोड़े आदि सवारियोंका उपयोग नहीं करते। 
वे अपनी यात्रा पेरोंसे करते हैं। थोरो नामके एक प्रसिद्ध अमेरिकनने 
चलनेकी कसरत पर बहुत ही विचार करने योग्य पुस्तक लिखी है । 
उसने लिखा है कि जो मनुष्य वक्त नहीं मिलनेके बहानेसे बाहर नहीं 
निकलता, चलता फिरता नहीं है, ओर सदा लिखने-पढ़नेके काममें 
लगा रहता है, उसके लेख आदि भी वैसे ही मुरदार होते हैं जेसा 
कि वह बीमारसा रहा करता है । उसने स्वय अपने अनुभवके विषयर्मे 
(लिखा हे कि जिस समय मै ज्यादा-से-ज्यादा चलता था तभी मैंने उत्तम- 
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से-उत्तम पुस्तकें लिखी हैं । चार-पाँच घंटे चललेना तो कोई 
बात ही नथी । जब हमें ख़न भूख छूगती है तब हम भोजन करते हैं । 
यही बात कसरतके लिए होनी चाहिए । हमें मानसिक कार्मोका माप 
करना नहीं आता, इससे हम नहीं देख पाते कि शारीरिक कसरतके बिना 
किये हुए मानसिक काम नीरस और निःसत्व होते हैं । चलनेसे रक्त सब 
मार्गेमें शीघ्रतासे चक्कर लगाता है, प्रत्येक अंगमें हलन-वलन होती है ओर 
सारा शरीर कसाता है । चलनेसे हाथ पेर तो हिलते ही है। इसके सिवा 
हमें शुद्ध हवा मिलती है ओर उत्तमोत्तम हृश्य भी देख पड़ते है। घूमना 
गलीमें या एक ही जगह न होना चाहिए; किन्तु खेतेंमिं या जंगलमें घूमना 
चाहिए । इससे हम कुद्रती सोन्दर्यकी कुछ कीमत कर सकेंगे । एक-दो 
मील चलना कुछ चलना नही है। दस-बारह मील चलना कुछ चलना कहा 
जा सकता हैं । जो ऐसा सदा नहीं कर सकता वह रविवारकों खूब चल 
सकता है । एक बीमार एक अनुभवी वेयके यहां गोली लेनेको गया। उसे 
अजीर्णका रोग था । वैबने उसे सलाह दी के थोड़े-थोड़े घूमा करो ।बीमारने 
कहा कि मुझमें शाक्ति नहीं है । वेयने समझा कि बीमार कम-हिम्मत है। वह 
उस बीमारकों अपने साथ गाड़ीमें बेठाकर घूमनेको ले गया । रास्तेंमें जान- 
बुझ कर वेयने चाबुक गिरा दिया। सभ्यताके लिहाजसे बेचारा बीमार चाबुक 
लेनेको उतरा । वैयने गाड़ी तेज करदी | लाचार बीमारकों हॉपते-हॉपते 
गाड़ीके पीछे पीछे जल्दी जल्दी चलना पड़ा । बीमारकों खूब चलाये बाद 
बैयने गाड़ीको छोटाकर उसमें बीमारकों बिठला लिया ओर कहा कि 
रोमका इलाज चलाना ही था । इसी लिए इस कर व्यवहारकी जोखम उठा 
कर भी मैने आपको चलाया है। बीमारकों भी तब जोरकी भूख लग 
आई थी । इससे वह चाब॒कके व्यवहारकों मूल गया । वह वैद्यका उपकार 
मानकर घर गया ओर वहों पर बड़े संतोषसे उसने मोजन किया । जिन्हें 
जद्हज्मी ओर उससे होनेवाले रोग हों उन्हें चाहिए कि वे चलनेंके 
प्रयोगकी आजमा देखें । 
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७ पोशाक । 
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जैसे खुराक पर तन्दुरुस्तीका आधार हे वैसे ही कई अंशोमें पोशाक 
पर भी है। गोरी औरतें अपनी शोभाके लिए ऐसी पोशाक पहनती 
हैं कि जिससे उनके पेर और कमर तंग रहें । इससे उन्हें कई तरहकी 
बीमारियाँ हो जाती है । चीनमें ओरतेके पेरोंको इतने छोटे कर दिये 
जाते है कि हमारे बच्चोंके पर भी उनके पेरोंसे बड़े होते हैं । इससे 
चीनकी औरतोंके स्वास्थकों बड़ा धक्का पहुँचता है । इन दो उदाहर- 
णोसे पढ़नेवाले समझ सकते है कि कुछ अंशमें हमारे स्वास्थ्यका आधार 
पोशाक"'पर मी है । बहुत अशोंमें पोशाकका पसन्द करना हमारे हाथ्में 
नहीं रहता । हम अपने बड़े-बूढ़ोंकी पोशाककों पहनते है और वर्तमानमें 
ऐसा करनेकी जरूरत भी है | पोशाकका मुरूय उद्देश क्या है उसे भूल 
कर अब पोषाकसे हमारा धरम, हमारा देश ओर हमारी जाति 
आदि जाने जाते हैं । मजदूर, मास्टर, कारबारी आदिकी पोशाक भी 
जुदी ही जातिकी होती है । जहाँ ऐसी स्थिति है वहाँ पर आरोग्यके सम्ब- 
न्ध्में विचार करना कठिन बात है, तथापि विचार करनेसे कुछ 
फायदा ही होगा। 

पोशाक शब्दमें ज़ते ओर जेवरका भी समावेश समझना चाहिए । 
अब हम देखें कि पोशाकका मूल हेतु क्या है। अपनी कुद्रती स्थितिमें 
मनुष्य बिल्कुल वख्र नहीं पहनता | ख््री-पुरूष केवल अपने मुल्यममागकों ढक 
लेते हैं, बाकी सारा शरीर खुला रखते है। इससे उनका चमड़ा 
कठिन और मजबूत हो जाता है । एकाएक उन्हें सरदी आदि नहीं 
होती । हवाके प्रकणमें हम देख चुके हैं कि हम नथुनोंसे ही हवा नहीं 
लेते, तचामें रहे हुए असंख्य छिद्धोंसे भी हवा लेते है। पोशाक पहन कर 
हम त्वचाके इस काममें बाघा पहुँचाते हैं । शीत-प्रधान देशके मनुष्य 
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ज्यों ज्यों आलसी होते गये त्यों त्यों उन्हें शरीर ढकनेकी आवश्यकता 
जान पड़ी। वे ठेडकी सहन न कर सके । अखीरमें पोशाकका रिवाज 
चल पड़ा । छागोंने उसे श्रृंगार समझ लिया और फिर इससे जातिकी 
पहचान होने लगी । 

वास्तवमें देखा जाय तो कुद्रतने चर्मके रूपमें मनुष्यको योग्य पोशाक 
पहनाई है । नम्म शरीर कुरूप देख पड़ता है ऐसा मानना हमारा अम 
मात्र है । उत्तम-उत्तम सोन्दर्यके चित्र तो नम्म दशामें ही देख पड़ते हैं । 
पोज्ञाकसे साधारण अंगोंको ढक कर हम मानों कुद्रतके दोषोंको दिखला 
रहे हो। । जेसे जेसे हमारे पास ज्यादा पेसे होते जाते है वेस्ते ही वेसे हम 
सजावट बढ़ाते जाते है। कोई किसी मॉति ओर कोई किसी भोति रूपवान 
बनना चाहते है ओर बनठन कर काचमें मुँह देख प्रसन्न होते है कि वाह 
में केसा खूब सूरत हूँ ! बहुत दिनोंके ऐसे ही अभ्याससे अगर हमारी 
दृष्टि ख़राब न होगंइ हो ते हम तुरंत देख सकेंगे कि मनुष्यका उत्तम 
से-उत्तम रूप उसकी नग्मावस्थामें ही है ओर उसीमें उसका आरोग्य हे । 
जितनी पोशाक पहनोगे उतने ही दर्जे रूपका भंग होगा । कपड़े-लत्तेको 
बस न समझ कर ख्री-पुरूष गहने पहनते हैं । कई पुरुष पैरोमें कड़े, 
कानेमि मुरकी ओर हाथमें अँगूठी पहनते है। ये सब गन्दगीके घर हैं 
ओर यह समझना सहज नहीं है कि इनमें शोभा क्‍या है। ओरतोंने तो 
हद्‌ करदी है। पैर भी न उठ सके ऐसे भारी कड़े, लंगर, कानोंमें-बालियॉ, 
कर्णफूल, पत्ते, नाकमें-लोंग, नथ, गलेमें-ठुस्सी, चन्द्रहार और हार्थोर्मे- 
पॉची, चुडी, बाजबंद आदि जितने जेवर हैं। उतने ही कम ! इन्हें पहन 
कर वे शरीर पर ख़ब मेल चढ्ाती है । कान ओर नाकमें तो मेलकी हद ही 
नहीं रहती । इस मैली दृशाकों झंगार समझ कर हम पेसेको उड़ाये देते 
हैं । चोरोंके मयसे जीवकों जोखममें डालते हुए भी नहीं डरते । 
सच्ची बात तो यह है कि अनेक दुःख पाकर भी हम अभिमानसे उत्पन्न हई 
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आरोग्य-नदिग्दर्ई न । 


मूर्खताके लिए बे-हद खर्च करते हैं| कानोमें क्षत होने पर भी ज़ियोंने' 
अपने पत्ते न निकालने दिये । हाथमें फोड़े हो जायें, हाथ 
सड़ जाये, परन्तु चूड़ी नहीं निकल सकती। उँगुली मले ही पक जाय परन्तु 
हाथसे अँगूढ। निकल जाय तो ख््री-पुरुषके रूपमें कमी पड़ जाय ! ऐसी 
ऐसी बात ते बहुतोंने अपनी आँखोंसे देखी होंगी । 

पोशाकके सम्बन्धमें बहुत कुछ सुधार करना कठिन है; परन्तु यदि 
हम चाहे तो जेवर ओर ज़रूरतसे ज्यादा कपड़ोंको बिंदा कर सकते 
है। रीते रवाजका अनुसरण करनेके लिए कुछ कपड़ोंको रख कर 
ओरोंको छोड़ सकते है | जो मनुष्य इस अमसे छूट गया है कि पोशाक 
मनुष्यका भूषण है वह बहुत कुछ सुधार कर अपने आरोग्यकी रक्षा 
कर सकता है । 

अब ऐसी हवा चल पड़ी है कि हमें योरपकी पोशाकपहननी चाहिए । 
इससे हमारा रोब जमेगा ओर लोग हमें मान देगें । इन सब बातोंका 
विचार करनेके लिए यह स्थान नहीं है । यहाँ तो इतना ही कहना 
आवश्यक है कि योरपकी पोशाक योरपसे ठंडे देशके लिए भले ही योग्य 
हो परन्तु हिन्दुस्तानके हिन्दू ओर मुसलमान दोनोंकी पोशाक हिन्दुस्ता- 
नके लिए उचित है । हमारे कपड़े ढीले होनेसे हवा आ-जा सकती है। 
सफेद होनेसे उनमें सूर्थकी किरणें इकट्टी नहीं होती-बिखर जाती है । 
काले रगके कपड़ोंमें सदा सूरजकी विशेष गरमी मालुम होगी, क्योंकि 
उसमेंसे सूर्यकी किरणें बिखर नहीं कसती । 

हम माथेकों ढके रहते है । बाहर जाते वक्त तो जरूर ही ढकते हैं। 
पगड़ी तो हमारी पहचान ही होगई है । ऐसा होने पर भी जहाँ मौका हो 
वहा पर सिर खुला रखनेमें फायदा ही हे । बाल बढ़ाकर पद्चियाँ पाड़ना 
जंगलीपन ही जान पड़ता है । बढ़ाये हुए बालोंमें घूल, मैल और लीखें 
रहती हैं । सिरमें फोड़े हों तो उनका इलाज करना कठिन हो पड़ता 
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है । पगड़ी पहननेवाला मनुष्य साहब लोगोंकी तरह बाल बढ़ावे तो 
यह सरासर बेवकूफी है । 


पगके द्वारा भी हम बहुतसी बीमारियोंके पंजेमें आ जाते हैं। बूट वगैरह 
पहननेवालेके पैर कोमल हो जाते हैं । उनमें पसीना निकलता है. ओर 
बदबू देता है । जो मनुष्य बासकों परख सकता है वह, बूट पहननेवाले 
मनुष्यंके पास बूट और मौजे खोलते समय खड़ा नहीं रह सकता। 
क्योंकि उस मनुष्यके पेरसे बड़ी बुरी बदबू निकलती है । हमारे यहाँ 
जूतेकी पगरखी कहते हैं। इससे यदि हमें कार्टोंमें चलना हो, बहुत धूपमें 
चलना हों, या जाड़ेमें चलना हो तो उसके उपयोग करनेकी आवश्य- 
कता है । वह भी सारे पैरकों ढकनेकी कोई जरूरत नहीं हे । केवल 
तलोंके ढकनेकी जरूरत है | इससे सिद्ध हुआ कि जरूरतके समय हमें 
केवल सैंडल पहनने चाहिए । जिनका सिर दुखता हो, जिनका शरीर 
निर्बल हो, जिनके पैर दुखते हों ओर जिन्हें जूते पहननेकी आदत हो उन्हें 
चाहिए कि वे बिना जता पहने चलनेके प्रयोगको आजमा देखें । उन्हें तुरंत 
ही जान पड़ेगा कि पैरोंसे जमीन पर चल कर उनमें पस्तीना न आने देकर 
हम कितना लाभ उठा सकते हैं । सेंडल बहुत अच्छी जातिकी 
जूतियों हैं ओर ओरोंकी अपेक्षा सस्ती भी हैं। आक्रिकामें पाइनटाउनके 
पास ट्रापिस्ट लोक ऐसी जूतियाँ बनाते है । फिनिक्समें भी 
सैंडल बन सकते हैं । साधारण वर्गके मनुष्य इतनी हिम्मत नहीं कर 
सकते के वे अकेले सेंडलसे निर्वाह कर सके । ऐसे मनुष्योंको चाहिए कि 
जब वे पैरोंकों ख़हा रख सके तब तो रक्‍्खें ही ओर जो बूटके बिना 
चलाया जा सके ओर कुछ पगतलीके लिए आवश्यकल ' हो तो सैंडलका 
उपयोग करें । 
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८ स्त्री-पुरुषका सम्बन्ध । 
नर्स व 
जिन्होंन आरोग्यके प्रकरण ध्यान पूर्वक पढ़े हा उनसे मेरी प्राथेना है 
कि इस प्रकरणकों विशेष ध्यानके साथ पढ़ें ओर इस पर ख़ब विचार 
करें । और-ओर प्रकरण ते पुस्तकमें आगे भी आयेंगे ओर में मानता हूँ 
कि वे उपयोगी होंगे, परन्तु इस विषय पर ऐसा आवश्यक दूसरा एक भी 
प्रकरण न आयगा। मे पहले ही सूचित कर गया हूँ कि इन प्रकरणोंमें मैने 
एक भी ऐसी बात नहीं लिखी हे कि जिसके सम्बन्धमे मुझे स्वयं अनुभव 
न हुआ हो या मे हृढतापूर्वक उसे न मानता होंऊँ । 
आरोग्यकी बहुतसी कुंजियों हैं और उन सबकी आवश्यकता है, परन्तु 
मुख्य कुंजी अ्मचर्य ह । अच्छी हवा, अच्छी खुराक, अच्छे पानी आदिसि 
हम आरोग्य सम्पादन करते ह । परन्तु जिस भोति हम जितना पेसा 
कमावें उतना ही यदि खोदें तों कुछ बच नहीं सकता उसी भाँति जितना 
आगेग्य सम्पादन करें उतना ही यदि नष्ठ करदें तो फिर क्या बच रहेगा । 
अतएव आरोग्य-धनकी रक्षा करनेके लिए क्‍या ख्री ओर क्या पुरुष, 
दोनोंकों बह्मचर्यकी पूर्ण आवश्यकता है । इसमें कोई सन्देह नहीं है कि 
जिसने अपने वीयकी रक्षा की हे वही वीयंवान-बरूवान कहा जायगा । 
सवाल होता हैं कि ब्रह्मचर्य क्या हे? पुरुष स्रीकी और खी 
पुरुषकी न भोगे इसीको ब्ह्मचर्य कहते हैं। 'न भोगे ” का अर्थ यह है कि 
एक दूसरेकी विषयकी इच्छांस स्पर्श न करे, इतना ही क्यों इस विषयका 
विचार भी न कर । मेरे ख़यालसे तो ऐसा स्वप्न भी न देखे । पुरुष ख्री- 
को देखकर पागल न हो जाय ओर स्त्री पुरुषको देखकर । जो गुप्त- 


शाक्ते कुदरतने हमें दी हे उसे दबाकर अपने शरीरमें संग्रह कर उसका 
उपयोग अपने आरोग्य बढ़ानेमें करना चाहिए और वह आरोग्य केक 


शर्ररेका नहीं, मनका, बुद्धिका और स्मरण शक्तिका भी होना चाहिए । 
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ख्री-पुरुषका सम्बन्ध ।: 


अब जरा उस कोतुकको भी देखें जो हमारे आस-पास बन रहा है । 
छोटे बड़े सब स््री-पुरुष बहुत करके मोहमें पड़े हुए हैं | ऐसे मौकों पर हम 
पागलसे बन जाते है। हमारी बुद्धि ठिकाने नहीं रहती। हमारी आँखों पर 
परदे गिर जाते हैं । हम कामान्ध हो जाते है। काममें पड़े हुए स्री- 
पुरुष और बाल-बच्चाका मैंने बिल्कुल पागलके ऐसे देखे है। मेरा निजी 
अनुभव इससे और प्रकारका नहीं हैं । जब जब में ऐसी दशामें आया 
हैँ तब तब में अपना भान भूल गया हूँ । यह बात ही ऐसी है । इस तरह 
एक रत्तीमर रति ( सुख )के लिए हम एक मनसे भी विशेष अपना बल एक 
पलभरमें खो बेठते हैं। जब हमारा मद्‌ उतर जाता है तब हम रंक 
हो जाते है । दूसरे दिन प्रातःकाल हमारा शरीर भारी रहता है। 
हमें सच्ची चैन नहीं. पड़ती। हमारा शरीर शिथिल हो जाता है। मन 
ठिकाने नहीं रहता । इस स्थितिकों ठीक करनेके लिए हम दूधके काढ़े 
पीते हैं, गजवेलकी फॉकियों लेते है, आकूतियाँ खाते हैं, वेग्रोंसे पुष्टि- 
कारी द॒वा माँगते हैं ओर खोजते ही रहते है कि कौनसी ख़ुराकसे 
कामोद्दीपन होगा | इसी तरह समय व्यतीत होता रहता है । जैसे जैसे 
वर्ष बीतते है वेसे वेसे हमारे शरीर ओर बुद्धि क्षीण होते जाते हैं और 
बटापेमें हमारी बुद्धि रफू-चक्कर हो जाती है । 


वास्तवमें ऐसा न होना चाहिए । बुढ़ापेमें बुद्धि मंद होनेकी जगह तेज 
होनी चाहिए । हमारी स्थिति ऐसी होनी चाहिए कि इस देहसे सम्पादन 
किया अनुभव हमें ओर दूसरोंको उपयोगी हो पड़े । और जो अह्मचर्यका 
पालन करता है उसकी ऐसी स्थिति रहती है | उसे मृत्युसे डर नहीं 
होता । वह ईश्वरको नहीं: भूलता | वह हाय-तोबा नहीं करता। वह 
मुसकराता हुआ इस देहको छोड़कर अपने मालिकके पास हिसाब 
देनेकी जाता है। जो इस भॉति मरता दे वही पुरुष हे ओर जो वहीं स्री 
है । ओर कहना चाहिए कि उसीने आरोग्य रक्षा की हे । 

है 
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हम्त साधारणतः इस बातका विचार नहीं करते कि इस जगतमें, मोज- 
शौक, आउंबर, ईपषो, देष, क्रोध, अधीरता, आभिमान आदि बह्मचर्यका 
भंग करनेसे होते हैं । अगर हम अपने मनको वशमें न रख सकें, और 
हम बच्चोंसे भी बढ़ जायेंतो फिर हम जान-अजानमें कोनसा 
अपराध न करेंगे-किस घोर कर्मको करते हुए रुकेंगे ! 


परन्तु ऐसा बह्मचर्य पालनेवाले है कोन ? सब इस तरह ब्रह्मचर्य पालन 
लग जायें तो दुनियॉका सत्यानाश हो जाय । इसमें धार्मिक चचाका आ 
जाना सम्भव है, इस लिए उस विभागकों छोड़कर केवल सांसारिक दृष्टिसे 
ही हम इस पर विचार करेंगे। मेरे विचारमें इन दोनों कल्पनाओंका मूल 
हमारी कायरता ओर भय है । हम अह्नचर्य पालना नहीं चाहते, इस लिए 
छुटकारा पानेके बहाने ढूँढ़ते है । बह्मचर्य पालनेवाले इुनियेमिं बहुत 
पढ़े हैं; परन्तु वे खोजनेसे सहज ही मिर जाते हों तो उनकी कीमत भी 
क्या हो ? हीरा पानेके लिए अनेक मजदूरोंको इस पृथ्वीकी खानोंमें रुके 
रहना पढ़ता है ओर इतने पर भी पहाड़ जितने कंकरोंमेंसे एक मुद्ठीमर 
हीरे हाथ आते हैं । ऐसी सूरतमें बह्मचर्य पालनेवाले हीरोंको खोजनेके 
लिए कितना प्रयत्न करना चाहिए ? इस प्रश्नका उत्तर सबको हिसाब 
करके अपने आप निकालना चाहिए । ब्रह्मचर्यका पालन करते हुए 
पृथ्वीका नाश हो जाय तो उसके साथ हमारा सम्बन्ध ही क्‍या है? हम 
कुछ ईश्वर नहीं है-जिसने पृथ्वीको बनाया है, वह अपने आप उसे सम्हा- 
लेगा । दूसरे त्रह्मचर्य पालते हैं या नहीं, हमें यह प्रश्न ही न करना 
चाहिए । व्यापार, वकालत आदि करते समय कोन यह विचार करने 
बैठता है कि सब इन धंदोंमें लग जायेंगे तो क्‍या होगा ? कहनेका अभि- 
प्राय यह है कि इन प्रश्नोंका उत्तर अक्षचर्य पालन करनेवालेकों समय पर 
अपने आप मिल जायगा । वे दिन दहाड़े देख सकेंगे कि सब अद्यर्चर्थ 

' पाले तो क्‍या हो । 


न 
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जंजाली मनुष्य इस विचारकों केसे अमलमें ला सकेंगे ! विवाहितोंको 
क्‍या करना चाहिए ? बाल-बच्चोंवाले क्या करें! जो कामको वश्षमें न 
कर सकते हों उन्हें क्या करना चाहिए ? इत्यादि प्रश्न उठते हैं । अच्छी-से 
अच्छी बात क्या है सो हम कह चुके । इस नमूनेकी सामने रखनेसे 
ऐसी ही या इससे कम दूर्जुकी नकल की जा सकेगी + बच्चेको जब 
सिखाते हैं तब उसके सामने उत्तम-से-उत्तम अक्षरका नमूना रखते हैं। 
बह उसकी अपनी शक्तिके अनुसार अच्छी-बुरी नकल करता है । यही 
बात ब्रह्मचर्यकी समाझेए । अखंड ब्रह्मचर्यका आदशे अपने साम्हने 
रख कर हमें उसकी नकल करना चाहिए। ब्याह दिये गये तो क्या हुआ ? 
कुद्रती कायदा तो यह है कि ख्री-पुरुषकों जब प्रजा उत्पन्न करनेकी 
इच्छा हो तभी ब्रह्मचर्यका भंग करें । इस नियमका विचार कर जो दम्पती 
दो-चार वर्षमें बह्मचर्यका भंग करेंगे वे बिल्कुल पागल न बन जायेंगे । 
उनके पास वीर्य-धन भी ठीक इकट्ठा रहेगा। पर भाग्यसे ही ऐसे दृम्पती 
हमारे देखनेमें आवेंगे कि जो प्रजाके लछिए ही काम-भोग करते हाँ। 
बाकी हजारों मनुष्य तो काम-भोगकी छालसामें ही लगे रहते हैं और काम- 
सेवन करते हैं। इसका परिणाम यह होता है कि उनकी इच्छाके विरुद्ध 
अजा होती है।इस विषय-सेवनमें हम ऐसे अन्धे हो जाते हैं कि 
अपने सामनेवालेका विचार ही नहीं करते | इस बातमें ख्रीकी अपेक्षा 
पुरुषका अपराध भारी है। वह अपने पागलपनमें नहीं सोचता कि स्त्री 
निर्बल है ओर सन्तानका पालन-पोषण करनेकी उसमें शक्ति नहीं हे । 
थश्चिमके लोग तो इस विषयमें मयादाका भी उल्लंघन कर गये । वे 
भोग भोगते ओर सन्‍्तानके भारसे दूर रहनेके लिए अनेक उपचार करते 
हैं। वहाँ इस विषय पर ग्रन्थ लिखें गये हैं। भोग भोगते रहने पर भी सनन्‍्तान 
न होने पावे ऐसा उपाय बतलानेवालॉंकी दूकानें खुल गई हैं ! अभी 
हम ऐसे पापसे मुक्त हैं; परन्तु हम अपनी श्नियों पर बोझा लादते हुए घड़ी 
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भर भी क्डिर नहीं करते | हम इस बातकी भी परवा नहीं करते कि 
हमारी प्रजा, निर्बल, वीर्य-हीन, पागल ओर निुद्धि होती है। जब जब 
प्रजा होती है तब तब हम ईश्वरका उपकार मानते हैं; परन्तु यह अपनी: 
कंगालीकों ढकनेका एक मार्ग है ! निर्बल, लूली-लैंगड़ी, विषयी, ओर 
निःसत्व सन्‍्तानोंके होनेमें हमें ईश्वरका कोप क्‍यों न मानना चाहिए ९ 
कम उम्रमें सन्‍्तातिके होनेमें हमें कोनसी सुख माननेकी बात है? उस 
समय हमें क्‍या उत्सव मनाना चाहिए ” बारह बारह वर्षकी छोकरियोँ 
माता हो जावें इसे प्रकृतिका महाकोप क्‍यों न गिना जाय? 
हम इस बातकों जानते हैं कि तुरतके बोये हुए वृक्ष पर फल आ 
जायें तो वह वृक्ष निर्बल होता है । इससे हम ऐसे उपाय करते हैं 
कि फल न लगने पावें । ऐसा होने पर भी कम उम्रके बाल-बच्चोंके 
सनन्‍्तान हो तो हम आनन्दु-बधाइयों गाते हैं । पर यह भयंकर भूल है । 
हिन्दुस्तानमें या संसारमें निःसत्व मनुष्योंके समुदाय चींटियोंकी भॉति 
उभरा जायें, इससे हिन्दुस्तानका या दुनियाका क्या उद्धार हो सकता हे * 
हमसे तो तब पशु ही अच्छे हैं कि हम उनका तभी मिलाप कराते हैं जबकि 
बच्चा पैदा कराना चाहते है । संयोग हुए बाद गर्मसे लेकर बच्चा पैदा होकर 
जब तक दूध पीना न छोड़दे तब तकका समय अत्यन्त पवित्र गिनना 
चाहिए; ओर इस समयमें पूर्ण बह्मचर्यका पालन करना चाहिए। परन्तु हम 
घड़ी भर भी इस विचारकों अपने पास नहीं आने देते ओर अपना काम 
किये ही जाते हैं ! ऐसे असाध्य रोगसे हमारे मन रोगी हो रहे हैं । यह 
रोग हमें मोतसे मिलाता है ओर जबतक मौत नहीं आती तबतक हमारा 
मन पागलोंकी मॉति अमा करता है । विवाहित ख््री-पुरुषोंका मुख्य 
कतेव्य हे कि वे विवाहका खोटा अर्थ न कर ठीक अर्थ करें और जब 
सन्‍्ताते न हो तब वारिसिकी इच्छासे ही संयोग करें । 
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हमारी घ॒णा-योग्य स्थितिमें ऐसा करना बहुत कठिन है। हमारी 
ख़राक, हमारा रहन-सहन, हमारी बात-चीत, हमारे आस-पासके दृश्य 
ये सब हमारी विषय-वासनाकों जागृत करनेवाले हैं ओर हमें अफीमकी 
तरह विषयका नशा चढ़ रहा है। हमारी जब यह स्थिति है तब विचार 
कर हम पांछ कैसे हट सकते है ! परन्तु जो ऐसी शंका करते हैं उनके 
लिए ये प्रकरण नहीं लिखे गये है | ये प्रकरण तो उनके लिए हैं जो 
क्या करना चाहिए, इसका विचार कर प्रयत्न करनेको तेयार हो । जो 
अपनी स्थितिम सन्‍्तोष मानते हैं उन्हें इन विचारोंकों पढ़नेमें झझलाहट 
होगी; परन्तु जो अपनी हीन दुक्शाको समझ गये हैं और उससे उकता 
गये हैं उन्हें मदद देना इस लेखका हेतु है । 

ऊपर लिखे हुए विषयसे हम समझ सकते हैं कि जिनका विवाह नहीं 
हुआ हो उन्हें ऐसे कठिन कालछमें विवाह ही न करना चाहिए । यदि 
ब्याहके बिना काम ही न चले तो देरसे विवाह करना चाहिए । जवान 
पुरुषोंकी पचीस-तीस वर्षकी अवस्थातक विवाह न करनेकी प्रातिज्ञा 
करनी चाहिए। ऐसा करनेस आरोग्यके सिवाय ओर भी जो अन्यान्यः 
लाभ होंगे उनका यहाँ पर हम वर्णन नहीं कर सकते । उन लाभोंकों सब 
कोई अपने आप प्राप्त कर सकते हैं । 

जो माता-पिता इन लेखोंकों पढ़ें उन्हें इतना कहना योग्य समझता हूँ 
के वे अपने बच्चोंकी बचपनमें ही ब्याह-शादी कर अपने अन्ध स्वार्थके 
लिए उनके गले पर छुरी न फेरें । वे अपने बच्चोंका मी स्वार्थ देखें । जाति- 
बिरादरीमें बड़े कहलाने और मू्खौमें नाम पानेंकि लिए उनकी हत्या न 
करें । वे अपने बच्चोंके शरीरकी रक्षा करें । उन्हें शिक्षा दें, अभ्यास 
करावें ओर योग्य बनावें, न कि उनका बचपनमें ब्याह कर उन पर घर- 
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संसारका बोझा ढाल दें । इस प्रकारके काम करनेमें बच्चोंका बढ़ा भारी 
अहित है । 

अखीरमें जो स्री या पुरुष अपने साथीके मर जानेके कारण वेधष्य 
या विधुरपनेको प्राप्त होगये हैं उन्हें सवेथा अह्मचर्य पालना चाहिए। 
यही आरोग्यका नियम है। कितने ही डाक्टरोंका मत है कि जवान 
ख्री-पुरुषको वीर्यपात करनेका मोका मिलना चाहिए ओर दूसरे डाक्ट- 
रॉका कहना है कि किसी भी तरह वीर्यपात करनेकी जरूरत नहीं है । इस 
तरह डाकटरोंमें भी परस्पर मत भेद है | हमें यह समझ कर, कि कुछ डाक्टर 
झछोंग विषय-सेवनको अच्छा भी समझते है, विधय-सेवनकी ओर न झुक 
जाना चाहिए। मै अपने निजके ओर दूसरोंके अनुभवसे बे-धड़क कह 
सकता हैँ कि आरोग्य-रक्षाके लिए विषय-सेवनकी कुछ आवश्यकता 
नहीं है । इतना ही नहीं, विषय-सेवन करनेंसे-बीर्यपात होनेसे-उलूटा 
आरोग्यको नुकसान पहुँचता हे । बहुत समयसे बेंघी हुई तन-मनकी 
हृढ़्ताको एक वारके वीर्यपातस भी ऐसी हानि पहुँचती है कि उसे पूरी 
करनेक लिए बहुत समय चाहिए ओर इसके बाद भी असली स्थिति तो 
आ ही नहीं सकती । फूटे हुए प्यालेको जोड़ कर काम लिया जा सकता 
है, परन्तु वह समझा जायगा फूटा ही । 

वीर्य-रक्षाके लिए स्वच्छ हवा, स्वच्छ पानी, स्वच्छ खुराक और स्वच्छ 
विचारोंकी पूरी आवश्यकता है । इस मौति नीति और आरोग्यका बहुत ही 
निकट सम्बन्ध है । पूर्ण नीतिमान्‌ ही पूरा आरोग्य सम्पादन कर सकता 
है? बीती हुईं बातोंकों भूलकर जो इस विषय पर विचार करेंगे और उसे 
उपयोगमें लावेंगे उन्हें प्रत्यक्ष अनुभव हो जायगा । थोंड़े समयतक भी 
जिन्होंने ब्मचयका पालन किया है वे देख सकेंगे कि हमारे शारीरिक और 
मानसिक बलमें कितनी उन्नति हुई हे । एकवार यह पारस-मणि हाथर्मे 
आगया कि लोग इसकी जी-जानके साथ सम्हाल रकखेंगे। यादि जरा भी 
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जे चकेंगे तो तुरंत कहेंगे कि हमने बड़ी भूल कर ढाढी । मेंने तो बह्मचयंके 
अगणित लाभ समझे बाद भी भूलें की हैं ओर उनके कड़बे फ़ल भी भोगे हैं। 
इुःख है कि कहाँ तो भूल किये पहलेकी वह भव्य दशा और कहाँ मूलके बादकी 
मेरी यह कंगाल स्थिति। मेरे सामने अपनी इस दशाका चित्रसा खिंच जाया 
करता है। परन्तु मैं अपनी मूलोंसे इस मणिकी कद्र्‌ करना सीखा हैं । अब भी 
नहीं जानता कि अखंड रीतिसे इसका पालन कर सकूँगा या नहीं; परन्तु 
- मुझे आशा है, परमात्माकी सहायतासे मैं इसे पाल सकूँगा। बह्मचर्यसे मेरे 
शरीर ओर मनको जो लाभ हुए हैं उन्हें मैं देख रहा हैँ । में बालकपनमें हि 
ब्याह दिया गया था, और बालकपनमें ही कामान्ध होकर में बाल-बच्चोंका 
पिता भी बन गया था। मैंने बहुत वर्षोके बाद जग कर देखा तो मुझे जान 
' पड़ा कि मैं घोर जँधेरेमें पड़ा हुआ हूँ । मेरी भूलस-मेरे अनुभवसे कोई भी 
सचेत होकर बचेमा तो में समझूँगा कि इस प्रकरणको लिखकर मैं कृतार्थ 
हुआ । लोग समझते हैं कि मुझमें बहुत ही उत्साह है ओर में भी इस 
बातको मानता हूँ । मेरा मन निर्वल नहीं माना जाता और इसी कारण 
कितने ही तो मुझे हठी कहते हैं । मेरे तन और मनमें रोग हैं; परन्तु सह- 
वासमें जिन लोगोंको मैंने देखा है उनकी अपेक्षा भेरी तन्दुरुस्ती अच्छी है। 
लगभग बीस वर्षतक विषयोंमें फैसे रह कर जगनेके बाद में जिस दशाको 
श्राप्त कर सका हूँ, याद्‌ इन बीस वर्षोंको भी मैं बचा सकता तो कितना अच्छा 
होता। इस विषयमें मेरा स्वतःका तो मानना है कि आज मेरे उत्साहका पार 
हीन रहता और लोकसेवा या अपने स्वार्थमें जितना उत्साह में बतला सकता 
उसका मुकाबिला करनेवालेकी परख हो जाती ॥ मेरे साधारण उदाहरणसे 
बस इतना ही सार खींचा जा सकता है । और जिनने अखंड बह्मचयंका 
“पाछन किया है उनके शारीरिक, मानसिक और नेतिक बलका तो वे ही 
लोग अन्दाज कर सकते हैं जिन्होंने उन्हें देखा है। उसका वर्णन नहीं 
किया जा सकता । 
च््ण 
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इस प्रकरणकों पदनेवालोंने समझ लिया होगा कि जब विवाहित ख्री- 
पुरुषोंको भी बह्मचर्य पालनेकी शिक्षा दी गई हे और रेंडुवॉकों या विधवा- 
ओको भी बह्मचये पालन करना बतलाया है तब विवाहित या अविवाहित 
खी-पुरुषोंके लिए अन्यत्र विषय सेवनकी ते बात ही नहीं कृही जा सकती ६ 
परख्री या वेश्या पर कुद्दष्टि ड़ालनेसे क्या परिणाम होता हे इसका विचार 
आरोग्यके भ्रकरणमें नहीं किया जा सकता । यह धर्म ओर गंभीर नीति- 
का 'वषषिय हैं । यहाँ तो इतना ही कह सकते हैं कि परस्री और वेश्या 
गप्नन करनेवाले हजारों पुरुष गरमी आदि नाम न लेने योग्य नीच रोगोंसे 
सड़ेंते हुए देखनेमें आते है । कुद्रतकी क्ृपासे ऐसे ख््ी-पुरुषोंका शरीर फूट 
निकलता है ओर वे चार पाई पर पड़े रहते है। अपनी बीमारियोंकों दूर 
करनेंके लिए उन्हें डावटरोंके यहां चक्कर लगाने पड़ते है। पर तब भी वे 
लाभ नहीं उठा पाते । जहाँ परख्री-गमन न हो वहाँ पर ५९५ वेय-डाक्टर 
निकम्मे रहते है। इन बीमारियोंने मनुष्य-जातिकों ऐसा घेर रक्ख़ा है कि 
विचारशील डाक्टर कहने लगे है कि दवा होने पर भी जबतक परख्री- 
गमनका सोत जारी रहेगा तबतक प्रजाका शीघ्र नाश होनेके सिवाय कोई 
वश्ञ नहीं । इन बीमारियोंकी ओषधि ऐसी जहरीली है कि जिसका कोई 
ठिकाना नहीं। यद्यपि इन दृवाओंसे ऐसे रोमोंमें लाभ पहुँचता देखा: 
जाता है, परन्तु इसके साथ ही दूसरे अनेक रोग शरीरमें घर कर बैठते. 
हैं ओर फिर वे वंशमें उतरते हैं । 

अब विवाहित मनुष्योंको ब्रह्मचर्यका उपाय बतला कर इस प्रकरण- 
को पूरा करते हैं। विवाहित मनुष्य केवल हवा, पानी और खुराकके 
नियमोंका पालन करके ही ब्ह्मचर्यकी रक्षा नहीं कर सकता। उसे अपनी 
कोके साथके एकान्त-वासकों भी छोड़ना चाहिए। बिचार करनेसे जान 
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पड़ेगा ककि विषय भोगनेके सिवाय ख्रीके साथ एकान्त सम्बन्धी जरूरत 
नहीं है। रातमें ख्री-पुरुषोंको अलग कमरेमें सोना चाहिए । दिनमें दोनों- 
को निरंतर अच्छे कार्मोमें लगे रहना चाहिए, अपने सुविचारोकों उत्तेजित 
करेनवाली पुस्तकें पढ़नी चाहिए, श्रेष्ठ पुरुषोंके जीवन-चरित्रों पर विचार 
करना चाहिए, ओर निरंतर यही चिन्तवन करते रहना चाहिए कि भोग 
तो सदा ही रोगके घर है। जब जब विषयकी इच्छा हो तब तज उन्हें 
ठंडे पानीसे नहा लेना चाहिए। ऐसा करनेसे शरीरमें जो महा अझ्ठी हे 
उसका सुन्द्र रूपान्तर होकर वह स्त्री ओर पुरुष दोनोंका उपकारक हो 
जायगी और सच्चे सुखको बढ़ावेगी। ऐसा करना कठिन है, परन्तु कठि- 
-नाइयों पर विजयका नक्कारा बजानेके 'लिए तो हम पेदा ही हुए हैं; जिसे 
आआरोग्य पाना हो उसे कठिनाइयों पर विजय सम्पादन करना ही पड़ेगा । 
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आरोग्य-दिग्द्शन । 
न्न््ल्क्रेम ॥डिलिन्पर 
( उत्तरा्डे ) 
०८5६६ १:०७ 
१ हवा । 
०७63७ 
इस बातका विचार किया जा चुका कि आरोग्य केसे सुरक्षित 
रक्‍्खा जा सकता है, उसका आधार किस पर है और उसे संग्रह करनेके 
लिए क्‍या करना आवश्यक है। यदि सब मनुष्य आरोग्य-रक्षाके सारे 
नियमोंका सदा पालन करें और आरोग्यको कायम रखनेके लिए अखंड 
बह्मचयेका पालन करें तो अब जो प्रकरण लिखे जायेंगे उनकी आवश्य- 
कता ही न पड़े । क्योंकि ऐसे मनुष्योको शारीरिक या मानसिक रोगेंका 
होना ही सम्भव नहीं है । परन्तु ऐसे मनुष्य शायद ही मिल सकें- 
ऐसे भाग्यवान्‌ विरले ही होंगे जिन्हें कभी कोई बीमारी न हुई हो। 
साधारण मनुष्य तो सदा बीमार ही रहते हैं। ऐसे मनुष्य पूर्वार्द्धमें बतलाये 
हुए नियमोकोी जितना पालन करेंगे उतना ही वे आरोग्य-छाभ करेंगे | ऐसे 
मनुष्योंको यादि कभी कोई व्याधि हो जाय और उन्हें कुछ उपचारोंका 
अनुभव हो तो वे घबरा कर वेद्य-हकीमोंके यहाँ दौड़ते न फिरें; इसी 
हेतुसे ये उत्तराद्दके प्रकरण लिखे जात है। हम लिख च॒के हैं कि आरोग्यके 
लिए हवा सबसे पहली आवश्यक वस्तु है । इसी तरह हवाकों रोग नष्ट 
करनेके लिए भी कीमती चीज समझनी चाहिए | किसी मनुष्यके जोड़ 
रह गये हों तो उसे गरम हवाकी भाफके देनेसे पसीना छूटेगा ओर उसके 
जोड़ ढीले पढ़ जायैंगे । इस तरह जो भाफ दी जाती है उसे “ टरकिश- 
बाथ ? (स्नान ) कहते हैं । 
है 


आरोग्य-दिग्दर्शन । 


जिस मनुष्यका शरीर बुखारसे आगके सहृश जल रहा हो उसे बिल्कुल 
नंगाकर खुली हवामें सुठानेसे उसकी गरमीका माप एकदम उत्तर कर, उसकी 
बे-चेनी मिट जायगी और शरीर ढंठा हो जायगा । जब शरीर ठंडा हो 
जाय उस समय उसे ओढ़ा देना चाहिए । उससे पसीना आकर उसका बुखार 
उतर जायगा । हम छोगोंमें ऐसी मानता चली आ रही है कि बीमार चाहे 
गरमीसे घबरा रहा हो तब भी सब खिड़की-दरवाजे बन्द कर देने चाहिए 
ओर बीमारके हाथ-पैर-सिर-कान आदि सब अंग ढककर उसे खूब ओढ़ा 
देना चाहिए; परन्तु यह मानता बिलकुल बहम है। इससे बीमार घबरा कर 
निरबल हो जाता है।इस तरह ढकनेसे कितनी ही वार पसीना आने पर भी 
अर्ममेटरका पारा चढ़ा हुआ नहीं देख पड़ता ओर बीमार कमजोर 
अवश्य हो जाता है । गरमीके बुखारमें ऊपर बताया हुआ हवाका प्रयोग 
करनेमें किसी मनुष्यको नहीं डरना चाहिए । उसे इस प्रयोगका लाभ 
तुरंत जान पड़ेगा।इससे हाने तो होती ही नहीं। केवल इस बातकी सम्हाल 
रखनी 'चाहिए कक बीमार नंगा रखनेसे स्वयं घृजने न लगे । बीमारको ठंड 
मालूम हो! तो समझना चाहिए कि उसे सख्त घबराहट नहीं है । अगर 
चीमार नम्न-दशामें बाहर न रह सकता हो तो उसे बाहर खुली हवामें ओढ़ा- 
कर सुलानेमें कभी नुकसान नहीं होगा । 

बहुत दिनोंके बुखार या दर्दके लिए हवा परिवतेन करना अकसीर 
इलाज है । हवा बदलनेका रिवाज हवाके उपचारका ही अंग है । मका- 
नक़ो हम कई बार बदलते ही है।कई ऐसा मानते है कि जिस घरसे बीमारी 
नहीं जाती उसमें भूत-प्रेत निवास करते हैं, परन्तु यह निरा बहम ही 
मालूम होता है। हों यह कह जा सकता है की वह हवाकी खराबी ही 
भूत-प्रेत है; अतएव घरके बदलनेसे हवा भी बदल जाती है। यही बड़ा भारी 
फायदा होता है। हवाका हमारे शरीरके साथ कैसा गा सम्बन्ध है 
के कुछ भी उसमें फेर-फार हो तो उसका अच्छा-बुरा फल हमें मिले 

७२ 


हवा। 
बिना नहीं रह सकता । पेसेवाले आदमी दूर देशमें जा सकते हैं । गरीब 
मनुष्य अपने एक गाँवसे दूसरे गाँवमें या एक घरसे दूसरे घरमें जावें तो 
भी फायदा उठा सकते है। एक कोठेसे दूसरे कोठेमें ले जानेसि भी बीमा- 
रको लाभ पहुँचता है।इस परिवतेनके समय इस बातका ।वचार कर लेना 
आवश्यक है कि जहाँ वे जावें वहाँकी हवा व्शिष अच्छी होनी चाहिए । 
नमीकी हवामें पैदा हुई बीमारी विशेष नमीवाली हवाके स्थानों पर जानेसे 
दूर न होगी । कितनी ही वार हवा बदलनेसे लाभ नहीं होता | इसका 
कारण यही है कि समझ कर हवा बदली नहीं जाती और कितनी ही वार 
ऐसा होता है कि हवा बदलनेके लिए ओर-और जो सावधानियाँ रखनी 
चाहिए वे नहीं रक्खी जाती । 
इस प्रकरणके पढ़नेवालोंसे, पूर्वाद्धमें लिखे गये हवाके प्रकरणके साथ 
इस प्रकरणकी तुलना करनेकी मै सिफारिश करता हूँ । उस प्रकरणमें 
हवाके सम्बन्ध सामान्य विचार किया है और बतलाया है कि हवाका 
आरोग्यके साथ क्या सम्बन्ध है। इस प्रकरणमें हवाका इलाजके तौर पर 
विचार किया है। उस प्रकरणकी इस प्रकरणके साथ पढ़ जानेसे यह 
प्रकरण विशेष अच्छी तरह समझमें आ जायगा । 
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हवा अपना काम अदृश्य रीतिसे करती रहती है, इससे हम हकोके 
उपचारोंकी खूबीको अच्छी तरह नहीं देख सकते । परन्तु पानीका काम 
और पानीके असरको हम देख सकते हैं, इससे उसकी खूबियाँ तुरंत 
समझमें आ सकती है । 

भाफके जरियेसे होनेवाले पानीके उपचारकों थोड़ा बहुत सब कोई 
जानते है । बुखारमें हम बीमारकी भाफसे चिकित्सा करते हैं। बहुत 
बार मस्तकके भारी द॒र्दको भाफसे मिटा देते हैं । सान्वि-वातसे सान्धियों 
जुड़ गई हों तो भाफ देकर ठंडे पानीमें स्नान करानेसे शीघ्र ही लाभ पहुँ- 
चता है | शरीरमें फोड़े-फुन्सी होगये हों तो केवल मल्हम-पड्टीसे काम 
नही चल सकता-भाफ देनेसे वे शीघ्र ही मुर॒झा जायँंगे । बहुत थका 
हुआ आदमी अगर भाफ ले या गरम पानीसे स्नान कर तुरंत ठंडे पानीसे 
स्नान करे तो उसका शरीर बिल्कुल हल्का हो जायगा ओर उसकी थकावट 
उतर जायगी। जिसे नींद न आती हो बह भाफ लेकर ठंडे पानीसे स्नान 
कर खुली हवाम सो जाय तो बहुत करके उसे शीघ्र नींद आ जायागी । 

जहाँ भाफका उपयोग किया जाता है वहाँ पर गरम पानीका उपयोग 
भी हो सकता है। अतएव गरम जल और भाफमें भेद न समझना चाहिए। 
पेटमें सख्त दर्द हो तो एक बोतलमें खौलता हुआ गरम जल भरकर और 
पेट पर एक मोटा कपड़ा रखकर उसका सेक करनेसे तुरंत आराम मभिलेगा। 
ऐसी दशामें कितनी ही वार उल्टी करनेकी जरूरत होती है | खूब गरम 
पानी पीनेसे उलटी हो सकती है । जिसे कब्ज रहती हो उसे सोते समय 
या सुबह उठ कर दतौन किये बाद गरम पानी पौनेसे साफ दस्त होना 
सम्भव हे।सर गार्डन फ्रिंग एक केंपके प्रधान थे। उनकी तन्दुरुस्ती अच्छी, 
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रहती थी। उनसे किसीने पूछा कि आपकी तन्दुरुस्‍्ती अच्छी होनेके कारण 
क्या हैं ! इसका जबाब उन्होंने यह दिया कि में सोते समय और 
प्रातःकाल उठते समय एक एक ग्लास गरम पानी पिया करता हैँ । उससे 
मेरी तन्दुरुस्‍्ती अच्छी रहती है । कितने ही मनुष्योंकी चाय पीनेके 
बाद दस्त उतरता है ।पर वे बे-वकृफीसे समझते हैं, कि चायसे 
दस्त होता है । ओर वास्तवमें देखा जाय तो चाय नुकसान ही करती 
है । दस्त साफ होनेका कारण तो उसमेका गरम जल है। भाफ लेनेके 
लिए ख़ास तरहके चोकटे आते है; परन्तु साधारणतया उनके मोल लेनेकी 
आवश्यकता नहीं है। निवार या बेंतकी बेठककी कुर्सीके नीचे स्पिरीट 
या मिट्टीके तेलका चूह्हा रखना चाहिए अथवा जली हुई लकड़ी 
या कोलेकी अंगीठी रखनी चाहिए। उस पर एक छोटी मगोनीमें जल 
भरकर उसे ढक देनी चाहिए। कुर्सी पर एक चहर या कम्बल रखकर 
उसे आगेकी ओर इस तरह लटका देना चाहिए कि बीमारकों ऑँगीठी 
या भाफकी ऑँच न छगे। फिर बीमारको कुर्सी पर बिठाकर उसके चार्रो 
ओर चद्दर या कंबल लपेट देना चाहिए । इसके बाद अँगीठी परसे दक्क- 
नको हटा देना चाहिए। ऐसा करनेसे बीमारकों भाफ लगना डारू होगा।हम 
लोगोंमें ऐसी रीति है कि बीमारका मस्तक ढक देंते हैं; परन्तु इसकी 
कोई जरूरत नहीं है । शरीरमें जो गरमी आती है वह मस्तक तक 
चढ़ती हे ओर मुँह पर पसीना आ जाता है। यदि बीमारमें उठने-बैठनेकी 
ताकत नहों तो निवारके कोच पर या लोहैके पलेंग पर उसे सुला कर भाफ 
दी जा सकती है | उस समय इतनी सावधानी रखनी चाहिए कि गरमी और 
भाफ बाहर न निकलने पावे ओर बीमारको आंच न लगे तथा कम्बरू 
वगैरह जल न उठें । यदि बीमार निर्बल प्रकृतिका हो तो भाफ देनेंमें 
बहुत आगा-पीछा करनेकी जरूरत है; क्योंकि माफ देनेमें जैसे लाम 
है वेसे ही हानि भी है। भाफ लिये बाद मनुष्य सदा निर्बल हो जाता 
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है। यह निबलता बहुत दिनों तक नहीं रहती; परन्तु सदा भाफ लेनेकी 
आदत है जानेसे मनुष्य निःसत्व हो जाता है। इससे भाफका प्रयोग बड़ी 
सावधानीके साथ करना चाहिए । भाफ शरीरके ज़दे जुदे भागकों भी 
दी ज्ञा सकती है । यादि मस्तक दुखता हो तो सारे शरीरकों भाफ देने- 
की कोई जरूरत नहीं है । एक छोटे मुँहकी मठकीमें जल उकाल कर उस 
पर मस्तक रखना चाहिए और फिर मस्तककों कपड़ेसे ढक कर नाकसे 
भाफ लेनी चाहिए। नाक बन्द हो रहा हो तो वह इस तरह भाफ लेनेसे 
'ख़ुल जायगा । जिस हिस्सेमें सूजन चढ़ रहीं हो तो उसे दूर करनेके लिए 
उतने ही हिस्सेकी भाफ देनी चाहिए । 


साधारण तोर पर गरम पानी ओर भाषके, फायदोंकों लोग समझते है; 
परन्तु ठंढे पानीके फायदेकों समझनेवाले बहुत कम देखनेमें आते है। इनके 
समझनेवाले भले ही कम मनुष्य क्‍यों न हो; परन्तु यह कहा जा सकता है कि 
ठंडे पानीमें जो असर है वह गरम पानीमें नही है । कई अंशोंमें ठंडा पानी 
शक्ति देनेका गुण रखता है। निर्बलसे निबेल मनुष्य पर हम ठंडे पानीके 
उपचार कर सकते है। छू, शीतला आदि चर्म-ब्याधियोंके लिए ठंडे पानीसे 
भिगोई हुई चद्दर लपेटनेका इकाज बहुत लामकारी हैे। इसका अजीब 
असर होता है ओर सब कोई बिना किसी प्रकारकी जोखमंके इसे 
आजमा सकते है । यदि चक्कर आते हों, सन्निषात हुआ हो, तो ऐसे 
समय बरफके पानीम भिमोीया हुआ कपड़ा सिर पर रखनेसे बीमारकों 
शान्ति मिलती हे । जिसे दस्त न होता हो, तो उसके पेट पर बरफके 
पानीर्मे भिगोया हुआ पट्टा रखनेसे दस्त होना सम्भव है । जिसे वीर्यपात 
हो जाता हो उसे पेडुओं पर ठंडे पानीके पट्टे बॉधकर सोना चाहिए; इससे 
बहुत लाभ होना सम्भव है । कहींसे भी खून गिरता हो वहाँ पर बरफके 
पानीकी पट्टी बॉधनेसे खून मिरना बन्ध हो जाता है । नाकसे खून गिरने 
-पर सर पर खूब ठंडा पानी डालनेसे लाभ होगा। जिसके नाकमें व्याधि हो, 
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जिसे जुकाम हो रहा हो, जिसके सिरमें दर्द हो, वे एक-दो वार नाकसे पानी 
चढावें तो उन्हें बहुत ही छाभम होगा । नाकके एक नथुनेसे पानी चढ़ाकर 
दूसरे बन्द नथुनेसे निकाला जा सकता है या दोनों नथुनोंसे पानी चदाकर 
गलेके द्वारा निकाला जा सकता है। नाक साफ हो तो नाकसे चढ़ाया 
हुआ पानी पेटमें चला जाय तो भी कोई डरकी बात नहीं है। नाकमें- 
पानी चढ़ाकर उसे साफ रखनेकी आदत बहुत अच्छी है। जिसे पानी 
चढ़ानेकी रीति न आती हो वे पिचकारी द्वारा नाकमें पानी चढ़ा सकते हैं | 
परन्तु दो-चार वार प्रयत्न करनेसे यह रीति सहजमें आ सकती है। प्रत्येक 
मनुष्यकों यह बात अवश्य जान रखनी चाहिए कि ऐसे सहज उपाय- 
से बहुत वार मस्तका दर्द बन्द हो जाता है | नाकमें बदबू हो तब भी 
यह उपाय काम देता है । कई छोगोंके नाकमें छिलकेसे जमते रहते 
हैं उनके लिए नाकसे पानी चढ़ाना रामबाण दवा है । 


कितने ही मनुष्य गुदासे पानी चढ़ाते हुए घबराते हैं। कितने ही कहते ' 
हैं कि इससे शरीर कमजोर हो जाता है; परन्तु यह अम है । तुरेत दस्त 
होनेके लिए गुदा द्वारा पिचकारी लेनेसे बढ़कर कोई इलाज नहीं है। 
बहुतसी बीमारियोंमें जब दूसरे इलाज काम नहीं करते तब यह इलाज 
काम करता है । इस इलाजसे मल बिल्कुल साफ हो जाता है ओर नया 
जहर जमने नहीं पाता । जिसि बादी हो, बदहज्मी हो, या कोठेकी 
खराबीसे उत्पन्न हुई अन्य कोई दूसरी बीमारी हो तो उसे दो रतल पानी 
चढ़ाना चाहिए। इस उपायसे उसे बहुत शीघ लाभ होगा । इस विषय पर एक 
मनुष्यने पुस्तक लिखी हे। उसने लिखा है कि वह बहुतसे इलाज 
करते रहने परभी बद्हज्मासे छुटकारा ही नहीं पाथा था; उसका 
शरीर शिथिल होकर पीला पड़ गया था; परन्तु पिचकारी लेना झरू किये 
बाद थोड़े ही दिनों उसकी भूख ख़लकर उसकी प्रकृति ठीक होगई ।' 
पिचका रीसे पीलियाके सहृश बीमारी तक दूर की जा सकती है। ज्यादा वार 
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पिचकारी लेनी पढ़े ते। ठंढ़े पानीकी लेनी चाहिए; क्योंकि गरम पानीकी 
ज्यादा वार पिचकारी लेनेसे निबलता होना सम्भव है । परन्तु यह स्मरण 
रहे कि दोष पिचकारीका नहीं हे । 


बहुतसे प्रयोगोंको आजमा कर डाक्टर लुईकूनेने निश्चित किया हे कि 
हर बामारीके लिए पानीके अमुक तरहके उपचार उत्तमसे-उत्तम इलाज 
हैं। उसकी इस विषयकी पुस्तकीके बहुतसी भाषाओंमें अनुवाद हो चुके 
हैं। हिंदुस्तानमें भी उसके अनुवाद हुए हैं। उसका कहना है कि सारी 
जीमारियोका मूल कोठा है कोठेमें जब बुखार होता है तब बाहरके भागमें 
फो्ेफुंसी, बादी, या दूसरी बीमारियों निकल पड़ती है। अथवा बुखार बाहर 
निकल कर सारे शरीरको गरम कर देता है। जल-चिकित्साके सम्बन्धमें 
डा० छुईकूनेसे भी पहले हुए एक लेखककी लिखी हुई जलचिकित्सा? 
नामकी एक बहुत पुरानी पुस्तक है। परन्तु लुईकूनेसे पहले किसीने भी 
बीमारियोंकी एकता पर इतना जोर नहीं दिया; ओर न यह बतढलाया कि 
सारी बीमारियोंकी मूल उत्पाति कोठेसे हे। हमें इस बातके मान लेनेकी 
जरूरत नहीं है कि लुईकूनेका मत सर्वोशमें सही ही है; परन्तु इतना तो 
निश्चित हे कि उसके विचार ओर उपचार कई बीमारियोंके लिए ठीक लागू 
पड़ते है। ओर इस बातका हजारों मनुष्य अनुभव कर चुके हैं। ढरबनके 
स्वर्गीय मजिस्ट्रेट मि० ट्रीनन एकवार धनुर्वात-रोगसे अपेंग होगये थे । 
उन्होंने अनेक डाक्टरॉके इलाज किये; परन्तु कुछ छाभ न हुआ। उन्हें 
किसीने लुईकूनेके पास जानेके लिए कहा। वे वहाँ गये ओर अच्छे हो 
गये। इसके बाद बे बहुत वर्षोतक डरबनमें रहे। वे हमेशा लोगोको 
छुईकूनेके उपचारोंको आजमानेकी सलाह दिया करते थे । लुईकूनेके उप- 
चार करनेकी एक संस्था नातालमें स्दीट-वाटर्स नामके स्टेशन पर है । यह 
जलचिकित्साकी लोक-प्रियताका एक ही उदाहरण हे; परम्तु रेस बहुतरे 
उदाहरण देखनेमें आते हैं। 
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ढा० रुईकूनेने लिखा है, कि कोठेमें ठंडाई पहुँचानेसे उसकी गरमी 
कम होती है। इसी लिए उसने बतलाया है कि कोठे और उसके आस- 
पासके भागको जिस भॉंति ठंडाई पहुँच सके खूब ठंडे पानीसे 
स्नान करना चाहिए। ऐसे स्लानकी सुगमताके लिए उसने टीनके खास 
“आथ' बनाये हैं। परन्तु हम उस बाथके बिना काम चला सकते हैं। 
स्री-पुरुषोंके कदके मुवाफिक ३६ इंचके या छोटे-बढ़े पतरेके टब आते 
हैं। वें लुईकूनेके बाथके बढ़लेमें पयाप्त हैं। ऐसे टबको ३ पानीसे भर कर 
उसमें बीमारकों इस तरह बेठाना चाहिए कि उसके पेर और 
घड़ पानीके बाहर रहें ओर नाभिसे जोंघों तकका हिस्सा पानीमें डूबा 
रहे। बीमारको पानीमें बिल्कुल नंगा बेठाना चाहिए । यादे उसे ठंड लगे 
तो उसके पैर ओर धड़ कम्बलसे ढक दिये जायें । बीमारको उस समय 
क्रमीज वगेरह भी पहना सकते हैं, परन्तु वह पानीके बाहर रक्खी जानी 
चाहिए । बाथ ऐसी कोटरीमें लिया जाना चाहिए जहाँ हवा, प्रकाश और 
धूप आती हो। बीमार टबमें बेठ कर पानकि भीतर पेह पर घोर धीरे 
खरदरे रूमालसे स्वयं मले या किसीसे मलवावे। इस तरह यह बाथ 
पसे ३० मिनिट तक या ज्यादा देरतक लिया जा सकता है । कई वार 
इस बाथसे तुरंत असर होता है। बीमारकों बादी हो तो तुरंत वायु सर- 
ने छूगता है, या, डकारें आने लगती है। यदि बुखार हो तो पॉच 
मिनिटमें ही थर्मामेटरका पारा एक-दो डिगरी नीचे उत्तर जायमगा । इससे 
दस्त होता है। थके हुए मनुष्यकी थकावठ दूर हो जाती है। जिसे 
बिल्कुल नींद न आती हो उसका दिमाग श्ञान्त होकर उसे नींद आने लगे- 
गी और जिम बहुत नींद आती होगी उसकी नींद दूर होकर उसमें चेतन्य 
आ जायमा। इस बाथसे इस तरह ऊपर-ऊपरसे विरुद्ध जान पढ़नेझले 
परिणाम निकलते हैं। इसका कारण ऊपर बतलाया जा चुका है। बहुत 
आलस्य ओर बहुत जाग॒ति ये दोनों एक ही कारणके प्रथक्‌-पृथकू परि- 
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णाम है-इनमें देखने मात्रका विरोध है । आतिसार और बद्धकोष्ठ दोनों 
अपचेके परिणाम हैं। अपचेसे किर्साको कब्ज होती है ओर किसीको दस्त 
लगने लगते हैं। ऐसे बाथ ओर साथ ही खुराकके उपचारसे बहुत पुरानेसे 
पुराने अर्श बंद हो सकते हैं । बारबार बहुत थूँकका आना इस बाथसे 
बहुत करके बंद हो जाता है| निर्बल मनुष्य ऐसे बाथसे बलवान होते 
है। इस बाथसे बहुतोंका सन्धिवात मिट गया है। रक्तस्नाव ओर रक्त- 
दोषमें यह बाथ बहुत उत्तम इलाज है। मस्तक दुखनेवाले मनुष्यको 
इस बाथके द्वारा बड़ा ही छाभ पहुँचेगा । स्वयं लुईकूने इस बाथको केनसर 
सहृश भयंकर रोगमें भी अनमोल समझता है। गर्भवती स्री इस बाथको 
लेगी तो उसे बालक होते समय थोड़ा इगख भोगना पड़ेगा। बालक, 
जवान, बूढ़े आदि सब ख्त्री-पुरुष इस बाथको ले सकते है । 


इसके सिवाय बाथ लेनेकी एक ओर दूसरी तरकीब है। वह कितने ही 
रोगोमें अकसीर इलाज है।इस तरकीबको 'विट-शीट-पेक” अथीत भीगे हुए 
चहरका बन्यन कहते हैं। इस बाथके लेनेकी यह रीति हैके खुली हवामें एक 
इतना बड़ा तख्ता या टेबिल रखनी चाहिए कि जिस पर मनुष्य चित सो सके। 
उस पर हवाके परिमाणके अनुसार चार या कम ज्यादा कम्बल लटकते हुए 
बिछा देने चाहिए। उन पर भीगी हुई दो साफ ओर मोटी चद्दर बिछा कर 
सिरहानेकी ओर कम्बलके नीचे एक तकिया रखदेना चाहिए । इसके बाद 
जीमारकों नंगा करके ओर यदि वह चाहे तो उसे कमरमें एक छोटा कपड़ा 
पहना कर चद्रोंके बीचमें सीधा सुला देना चाहिए। फिर उसके दोनों हाथोंकी 
बगलपें रख कर चदर ओर कम्बलोंको एकके बाद्‌ एक उस बीमारके 
शरीर पर लपेट देना चाहिए । पैरों परके हिस्सेको अच्छी तरह पेरों पर 
लपेटना चाहिए । धूप हो तो मिगोया हुआ रूमाल बीमारके मुँह 

और मस्तक पर लपेट देना चाहिए। नाक सदा खुला रखनी चाहिए । 
जीमारको एक वार थरथरी मालूम होगी, पर फिर बहुत आराम मालूम 

66 


जलचिकित्सा । 


होगा और शरीरको सुहाने योग्य गरमी आ जायगी । ऐसी द्झ्मामें बीमार 
५ से लेकर ६० मिनिट तक या ज्यादा दे्‌रतक रह सकता है। अन्‍्तमें 
इतनी गरमी होती है कि पर्साना आने लगता है । कई वार बीमार ऐसी 
स्थितिमें सो जाता है। भीगी हुई चद्दरसे निकलते ही बीमारकों ठडे पानीसे 
नहलानेकी आवश्यकता है । त्वचाकी अनेक बीमारियों पर यह उत्तम 
इलाज है | खुजली, दाद, अलाई, छोटी-माता, शीतला, साधारण फोड़े, 
बुखार आदि बीमारियों पर यह चहद्दर-बन्धन बड़ा ही गुणकारी है। शीतला 
केसी ही भयकर क्यों न हो बहुत करके इस इलाजसे वह मिट जाती है । 
शरीर पर लाल चकते पड़ गये हों तो वे एक-दो वार इस बाथके लेनेसे दूर 
हो जाते हैं। इस बाथका स्वयं लेना या दूसरोंको लिवाना प्रत्येक मनुष्य बहुत 
ही आसानीसे सीख़ सकता है और अपने ही तजरबेसे इसकी कीमत कर 
सकता है। इस बाथर्में त्वचाका सारा मेल चद्दरमें आ जाता है। इस लिए 
जो चद्दर एक वार काममें आ चुकी हो उसे खोलते हुए पानीमें धोकर 
साफ किये बिना उसी बीमार पर या दूसरे बीमार पर काममें 
न लानी चाहिए | 

असीरम जलबचिंकित्साक सम्बन्धमें इतनी बात याद रखना आब- 
इयक है कि चिकित्सा की जा रही हो ओर कसरत, खुराक आदिकी 
सम्हाल न रक्खी जायगी तो पूरा-प्रा लाम न होगा । सम्भव है कि 
कूछ भी लाभ न हो । सान्धिवातवाला मनुष्य, लुईकूनेंका बाथ या 
चद्र-बन्धन लेकर अखाय खाने लगे, ख़ली हवामें न रहकर गंदगीमें पढ़ा रहे 
ओर शरीर द्वारा कसरत न करे तो अकेले बाथसे उसे कुछ फायदा न 
होगा । नतन्दुरुस्‍्तीके सारे नियम पालनेके साथ ही पानीके उपचार 
सहायक हो सकते है । यदि अन्यान्य आरोग्यके नियम पालनेके साथ 
साथ जलचिकित्सा की जावे तो शा्रिताके साथ बीमार तन्दुरुस्त होता 
जाता है । इसमें कुछ सन्देह नहीं हे । 
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३ मिद्दीके उपचार । 
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जलचिकित्पाके सम्बन्धमें हमें थोड़ा बहुत ज्ञान होगया । परन्तु 
कितनी ही बातोंमें पानीके इलाजसे भी मिट्टीके इलाज चमत्कारिक देखे 
गये हैं । हमारे शरीरका बहुतसा भाग मिट्टीका बना है, इस कारण यदि 
हमारे शरीर पर मिट्टीका प्रभाव पड़े तो इसमें कोई आश्चर्यकी बात नहीं 
है। मिट्टीकों सब पवित्र मानते हैं । दुर्गन्‍्ध दूर करनेके लिए जमीनकों 
मिड्ठीसे लीपते हैं । सड़ी हुई जगह मिट्टीसे पुर दी जाती है । हाथ्थोंको 
मिट्टीसे साफ करते है । यहॉतक कि गुप्त अंग भी मिड्टीसे पवित्र 
किये जाते है । योगी जन सारे शरीर पर मिट्टी लगाये रहते है । इस देश 
( नाताल ) के लोग फोड़े-फुंसियों पर मिट्टीका प्रयोग करते है । मुदोको 
मिट्टीके भीतर गाड़नेसे वे हवाकों खराब नहीं कर सकते। मिट्टीकी 
इस महिमासे हम अनुमान कर सकते है कि भिट्टीम कितने ही खास 
और उत्तम गुणोंका होना सम्भव है । 


जैसे लुईकूनेने पानीके सम्बन्धमें बहुत विचार करके कितने ही अच्छे 
अच्छे ठेख लिखे है वेसे ही जुस्ट नामके एक जर्मनने मिट्टीके सम्ब- 
न्धमें बहुत कुछ लिखा है । वह तो अपने विचार यहॉतक प्रकट करता 
है कि मिट्टीके उपचारसे असाध्य रोग भी मिट सकते हैं । उसका कहना 
है कि एक वार उसके पासके गॉवमें एक आदमीको सॉपने काट खाया 
था । बहुतसे आदा्मियोंने समझ लिया कि वह मर गया । परन्तु इस 
गॉवके किसी शख्सने उन लछोगोंसे कहा कि-इस विषयमें जुस्टकी सला- 
ह ली जाय तो अच्छा होगा । ऐंसा ही किया गया। जुस्टने उस आदमीकों 
मिट्टीमें गड़वा दिया । इसके थोड़ी देर बाद देखा गया तो उस आदूमी- 
को सुध आगई थी । यह अधटित घटना है ।॥ परन्तु ज़ुस्टको झूठ 
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लिखनेका कोई कारण नही है । मिट्टीमें गढ़वानेसे बहुत गरमीका होना 
तो प्रकट बात है । परन्तु उस सौंपके काटे पर मिट्टीके अदृश्य जन्‍्तु- 
ओंका क्‍या प्रभाव पड़ा इसके जाननेका कोई साधन नहीं है । तब भी 
इतना तो जान पड़ता है कि मिट्टीमें विधषको चूस लेनेका गुण है । 
इतना होने पर भी जुस्ट लिखता है कि किसीकों यह न समझ लेना 
चाहिए कि सॉपके कांटे हुए सभी भिट्टीसे जी उठते है। परन्तु कोई 
खास मौके पर मिट्टीका इलाज करना आवश्यक है । बिच्छू और तते- 
याके काटे पर मिड्टीका इलाज विशेष उपयोगी प्रतीत होगा । इनके 
डंको पर मेने स्वर परीक्षा करके देखा है कि इस इलाजसे तुरंत 
आराम हुआ है । ऐसे समय डंक पर मिट्टीकों ठंडे पानीमें मल कर 
गाढ़ी गाढ़ी पुलिस बॉध देनी चाहिए और उस पर पट्टी बॉध 
देनी चाहिए । 

नीचे लिखे हुए उदाहरणोंमें मेंने मिट्ठोके उपचारका स्वयं अनुभव 
किया है। दस्तवालेके पेड़ू पर मिट्ठीकी पुलाटेस बॉधनेसे दो तीन दिन- 
में आराम होगया। सिर दर्दवालोके सिर पर मिट्टीकी पुलटिससे 
तत्काल लाभ हुआ है। आँखों पर पुलाटिस बॉधनेसे ऑखोंका दर्द मिट 
जाता है | चोंट लग कर सूजन चढ़ गई हो, या न भी चढ़ी हो तो मिट्टी- 
की पुलटिससे दोनों दर्द आराम हो जाते है। कई वर्ष पहले में जब 
फ्रूटसाल्ट लेता तभी अच्छा रह सकता था। १९०४ में मिट्ठटीकी उप- 
योगिता पर मेरा ध्यान गया ओर तमभीसे मुझे फ्रूटसाल्ट वगेरह 
किसी दिन न लेने पडे । जिसे बद्धकोष्ठ रहता है उसे पेड़ू पर मिट्टीकी 
पुलटिस बॉधनेसे बड़ा लाभ होता है । पेटमें दर्द होता हो तो मिट्टी 
बॉधनेसे हलका हो जाता है। मिट्टीके बॉधनेसे अतिसार तक मिट जाता है । 
पेढू ओर सिर पर 'मेट्ठीके बॉघनेसे सख्त बुखार तक दो-एक घेटेमें 
कम पड़ जाता है। फोड़े-फुंसी, ख़जठी, दाद वंगेरह पर मिट्टी बॉधनेसे 
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प्रायः बहुत राम होता है । फोड़ोंसे रसी निकलने लगी हो तो मिट्टीकी 
उपयोगिता कम्र हो जाती है । जले पर मिट्टी बॉधघनेसे जऊून कमर हो 
जाती है और सूजन नही चढ़ती । अशवालेको मिट्टीका बाँघना लाभ- 
कारी है । पाला पड़नेसे प्रायः हाथ-पेर सुर्ख होकर सूझ जाते है, उन 
पर मिट्ठी बॉधनेका असर हुए बिना रह ही नहीं सकता । खुजलीवाली 
बादी पर मिद्ठी मुणकारी है । दुखते हुए जोड़ों पर मिट्टी लगानेसे तुरंत 
लाभ होता है। इस तरह मिट्टीके बहुतसे प्रयोग करने पर मुझे जान 
पड़ा है कि घरू इलाजके तौर पर मिट्टी अनमोल चीज है । 

सब प्रकारकी मिट्टीका एकसा गुण नहीं होता । सुर्ख मिट्टी विशेष 
गुणकारी जान पड़ी है) मिट्टीकों हमेशा अच्छी जगहसे खोद कर 
ढानी चाहिए । अगर मिद्ठीमें गोचर बहुत हो तो उसे काममें न छेनी 
चाहिए। मिट्टी बहुत चिकनी न होकर थोड़ी चिकनी और रतीली 
अच्छी होती है । उप्तमें किसी प्रकारका कचरा वगैरह न होना चाहिए । 
मिट्ठीकों बारीक चलनींमे छानकर सदा ठंडे पानीम भिगो रखनी 
चाहिए । आटेको गैंदनेसे वह जितना कठिन रहता है उतनी ही कठिन 
मिट्टी भी रहनी चाहिए । मिट्ठीको बिना इसतिरी किये हुए साफ बारीक 
कपड़ेम बॉघकर जिस जगह आवश्यकता हो वहाँ पर पुलाटेसके मुआफिक 
उसका उपयोग करना चाहिए । मिट्टी शरीर पर सूख न जाय इसके 
पहले उसे हटा लेना चाहिए । साधारण तौर पर २-३ घंटे एक पुलाटिस 
चलती है । काममे आई हुई मिट्टी फिर काममें न लेनी चाहिए । काममें 
आया हुआ कपड़ा-यदि उसमें पीव-खून न छूगा हो तों-फिर काममें 
लाया जा सकता है । पैड्‌ पर मिट्टी रक्खी हों तब उस पर एक गरम 
कपड़ा रख कर पट्टा बॉच देना चाहिए । हर एक आदमी एक डब्मेमें 
मिट्टी मरकर रख छोड़े तो उसे ऐन वक्त पर इधर उधर भटकते फिरना 
न पड़ेगा । जब जरूरत हो तभी वह उसे काममें ला सकता है । बिच्छ्के 
डंक पर जितनी जल्दी मिट्टी रक्खी जा सके उतना ही अच्छा है। 

<छ 


बुखार और उसके इलाज 


४ बुखार और उसके इलाज । 
नस्न्‍्चक 2 ५ नमथा-+ 

इस प्रकार मुख्य उपचारोंके सम्बन्धमें थोड़ी बहुत जानकारी हुए बाद 
अब हम कुछ बीमारियोंके विषयर्में थोड़ासा विचार करते हैं । इससे 
जान पड़ेगा कि इनके विषयमें अन्यान्य उपाय बताने और अलग प्रक- 
रण लिखनेकी आवश्यकता नहीं हे । 

बुखार शब्दका प्रयोग हमने शरीरके ख़ब गरम होनेके अर्थमें किया 
है। अगरेजी वेद्योंने इसके बहुतसे भेद्‌ कर उनपर बड़े बड़े ग्रन्थ लिखकर 
बड़ा पीसना पीसा है । हमारे लोकिक हिसाबसे और इन प्रकरणोमें 
बतलाये अनुसार प्रायः सारे बुखारोंमें एक ही इलाज काम कर सकता है। 
सादे बुखारसे लेकर ब्यूबोनिक छ्लेगतकर्मे मुझे एक ही इलाजका अनुभव हुआ 
है ओर उसके परिणाम ठीक निकले है। १९०४ में आफ़िकामें हम लोगोंमें 
भयंकर महामारी चल पड़ी थी । उसमें २३ मनुष्य बीमार होकर २४ 
घंटेमं २१ मर गये । बाकी ऐ_॥लेगके दो बीमार अस्पतालमें भेज दिये गये । 
अखीरमें इन दोनोंमें भी एक ही बच पांया। इस पर मिट्टीकी पुलटिसका 
इलाज किया गया । इससे यह नहीं कहा जा सकता कि इस बीमारकों 
मिट्टीसे ही लाभ पहुँचा, परन्तु यह कहा जा सकता है कि मिट्टीसे उसे 
कोई हानि न पहुँची । एक वार दो बीमारोंके फेंफड़ोंमें सूजन आकर उन्हें 
बुखार आगया ॥ वे बेहोश होगये । उनमें एककी छाती पर भिट्टीकी 
पुलटिस बॉँधी गई। उसके गलेमें होकर खनके छींछड़े गिरते थे अस्प- 
तालमें ले गये बाद डाक्टरके कहनेसे मालूम हुआ कि उसे पहले बहुत 
ही कम खुराक दी जाती थी ओर वह भी दूधकी । 

बुखारकी उत्पत्ति बहुत करके कोठेकी खराबीसे होती है, अत एव 
उसका पहला उपाय उपवास करना है। यह बिल्कुल बहम है कि निर्बल या 
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बुखारवाले मनुष्य न खानेसे और भी इुबेल हो जायेंगे । इस बातको 
हम पहलेके प्रकरणोंसे जान चुके हैं कि जितनी खुराक पचकर ख़न 
बन जाय वही कामकी है ओर बाकी पेटमें सीसेकी तरह पड़ी रहती है । 
बुखारवाले मनुष्यका कोठा बहुत ही मन्द्र चलता है, उसकी जबान 
सफेदी लिए हुए या काली होती है और ओठ सूखे रहते हैं । ऐसी 
स्थितिमें मनुष्यकों भोजन कराया जाय तो बुखार और बंढेगा-वह कुछ 
पचा न सकेगा । खानेकों न देनेसे कोठेकों अपना काम करनेका 
मौका मिलता है । इस लिए उसे एक-दो या ज्यादा दिन तक उपवास 
कराना चाहिए। उपवासक दिनोंमें लुईकूनेके कम-से-कम दो बाथ 
सदा लिवाने चाहिए । रोगीसे बाथ न लिये जा सकें तो उसके पेड़ू पर मिट्टी 
बॉधनी चाहिए । सिर इखता हो या गरम हो तो उस पर भी मिड्ीका 
पट्टा रखना चाहिए । बीमारका ढका हुआ परन्तु खुली हवामें रखना 
चाहिए । भोजनके समय उसे गरम या ठडा नारंगीका रस पिलाना 
चाहिए । रस छना हुआ ओर उसमे गरम या ठंडा पानी मिला 
हुआ होना चाहिए । जहॉतक हो सके उसमें शक्कर न डाली गई हो । इस 
रसका बड़ा अच्छा असर होगा । यदि बीमारके दाँत न खटा जांते हों और 
वह पी सकता हो तो उसे ऊपर बताई हुई रीतिस नीबूका रस पिलाना 
चाहिए । इसके बाद दूसरी बार उसे मसला हुआ आधा केला खिलाया 
जा सकता हे । केलेको मसल कर उसमें एक चम्मच ओलिव-आईल और 
आधा चम्मच या एक चम्मच नीब॒का रस डालना चाहिए। तीनोंका 
अच्छी तरह मिलाकर बीमारकों खिलाना चाहिए | प्यास लगे तो गरम कर 
ठंडा किया हुआ पानी या नीबूका रस पिलाना चाहिए। ठंडा पानी पिलाना 
उचित नहीं है । पानीके साफ करनेका उपाय पहले प्रकरणमें बतलाया जा 
चुका है। बीमारको बहुत कम कपड़े पहनाने चाहिए और उन्हें सदा पलटते 
रहना चाहिए। ओढ़नेके लिए पुरता कपडा हो तो ज्यादा कपडोकी जरू- 
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रत नही रहती । इस तरहके उपचारसे मोतीझरेके ऐसे मयंकर बुखारवाले 
रोगियोंको भी आराम हुआ है। इतना ही नहीं, इस समय वे निहायत अच्छी 
तन्दुरुस्ती भोग रहे है। किनाइन आदि औषधि लेनेवाले मनुष्य नीरोग 
जान पड़ते है; परन्तु दूसरी बीमारियों उन्हें घेरे रहती हैं । खास करके 
मलेरियावालोंको क्विनाईनसे आराम होना माना जाता है; परन्तु उन्हें 
मलेरियासे शायद है छुटकारा मिलता है ओर ऊपर लिखे अनुसार कुद्रती 
इलाज करनेसे मलेरियाके बीमार बिल्कुल अच्छे हुए मैंने देखे है । 

बुखारकी दशामें दूध पर आधार रखनेवाले बहुतोंको मेने देखा है, 
परन्तु मेरे अनुभवसे बुखारकी प्राराम्मिक दशामें दूध पिलाना हानि करता 
है, उसे पचाना भी कठिन हो पड़ता है। दूध पिलाना ही पड़े तो गेहूँकी 
काफी या चावलके थोड़ेसे आठेकों पानीके साथ पका कर पिलाना 
चाहिए। परन्तु हठीले ओर तेज बुखारमें तो दूध पिछाना हीन चाहिए। 
ऐसे समय नीबूका रस बड़ा चमत्कारिक होता है। यह बात अनुभव 
सिद्ध है। जब बीमारकी जबान साफ हो तब केलेकी खुराकसे प्रारंभ 
करना चाहिए । केा भी ऊपर बताये अनुसार बना कर ही खिलाना चाहिए। 
बीमारको दस्त न आते हों तो दवा देनेकी जगह थोड़ा टंकणखार डालकर 
गरम पार्नीकी पिचकारी छगानेसे पेट साफ हो जायगा ओर फिर ओलिव- 
आइलवाली खुराक साफ दस्त ला देगी । 
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साधारण तौर पर यह बात अचरज भरी मानी जायगी कि इस प्रकर- 
ण्में चार बीमारियोंका नाम एक साथ लिखा गया है; परन्तु, असल्म 
इन चारों बीमारियोमें निकटका सम्बन्ध है ओर हमारे बिना दवाके 
इलाज भी चार्रोके लिए करीब करीब एक ही है । जब कोठे पर बहुत बोझ 
आ पड़ता है तब शरीरके गठनके अनुसार किसीको कब्ज हो जाती है 
अथौोत्‌ नियामित दस्त नहीं होता और न ठीक तौर पर होता है । दस्त 
जाते समय जोरसे करॉमना पड़ता है । कुछ अर्सेतक ऐसा होनेसे ख़न 
गिरने लगता है या कॉच छिटकती है और किसी समय अर्श हो जाता 
है । किसीको, कोठे पर ज्यादा बोझ पड़नेसे दस्त रूम जाते है। यादि ये 
दस्त बहुत दिनोंतक ओर बार बार हुआ करें तो उसे संग्रहणी कहते हैं। 
किसीको मरोड़ी हो जाती है। मरोड़ीके समय पेटमें दर्द होता है और 
ऑँव गिरती है । 


इनमेंसे प्रत्येक बीमारीवालेकों भूख कम लगती है, शरीर फीका 
पड़ जाता है, शाक्त नही रहत्ती, जबान बिगड़ी रहती है, और श्वासमें 
बदबू आती है । कितनेहीका सिर दुखता है ओर कितनेहीको अन्यान्य 
रोग भी हो जाते है। कब्ज एक ऐसी साधारण बीमारी है कि ।जिसके लिए 
सेकड़ों दवाइयाँ ओर चूरन बने हैं । मघर्स-सिगल-सिरप, फ़ूटसाल्‍्ट वगेरह 
दवाका मुख्य काम ही कब्ज दूर करनेका है।इन द्वाओंसे कब्ज मिटती 
हुई जान पड़नेसे हजारों मनुष्य इन दवाओंके पीछे हेरान होते हैं । 
साधारण हकीम या डाक्टर भी कहेगा कि कब्ज आदि बीमारीकी जड़ 
बद्हज्मी हे और बद॒हज्मीके कारण दूर कर दिये जायें तो कोई बीमारी 
न रहे। इन लोगोंमें जो प्रामाणिक है वे तो साफ तौर पर कहते हैं 
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कि हमारे रोगी अपनी कुटेबोंको तो छोड़ना चाहते नहीं हैं ओर बीमारी 
मिटाना चाहते हैं । इसी लिए चूरन, मिवश्वर वंगेरह बनाने पड़ते हैं । 
आजकल विज्ञापनोंमें ऐसा भी प्रासिद्ध किया जाता है कि हमारी द॒वा खाने- 
बालेको किसी प्रकारके परहेज करनेकी जरूरत नहीं हे-बीमार मनमाने 
आहार-विहार कर सकते है । उन्हें केवल दवा लेनेसे आराम हो जायगा | 
इन प्रकरणोंके पढ़नेवाले जान सकेंगे कि इस प्रकारके विज्ञापन केवल 
धोखा देनेवाले है । ज़लाब वगैरहका हमेशा बुरा फल होता है। 
हलकेसे-हलके जुलाब भी कब्जकों मिटाकर शरीरमें दूसरे जहर उत्पन्न 
करते हैं | ज़लाब लेकर मनुष्य अपनी पुरानी आदृतको छोड़दे ओर फिर 
उसे ज़लाब न लेना पड़े तो ज़लाबसे लाम हुआ कहा जा सकता है; 
परन्तु सदाकी भाँति अपनी आदतको जारी रखनेसे तो सम्भव है कि- 
कब्ज, संग्रहणी आदिके मिट जाने पर मी-बीमारकों कोई ओर नई ही 
बीमारी हो जाय । 

अब ऊपर लिखी हुई बीमारियोंके इलाज पर एक दृष्टि डालिए | इनका 
पहला इलाज तो यह हे कि बीमारकी ख़राक कम कर दी जाय ओर उसे 
भारी सुराक-बहुत घी, शक्कर, रबड़ी वगेरह-खानेकी न दी जाय। 
शराब, भंग, चुरुट वगेरहका व्यसन हो तो वह छुड्टा दिया जाय । उसे 
खानेको मेंदेकी रोटियों न दी जाकर खास कर हरा मेवा ओर उसके साथ 
ओलिव-आइल दिया जाय | उससे चाय, काफी कोको आदि छुड़ा 
दिये जायें । 

इलाज शुरू करनेके पहले बीमारको ३६ घंटेका उपवास कराकर 
इसके बीचमें या इसके बाद सोते समय पेड़ू पर मिट्टीके पट्टे बेधि जायें 
ओर दिनमें एकसे दो तक लुईकूनेका बाथ लिवाया जाय। हमेशा कमसे- 
कम दो घंटेतक उसे चलाया फिराया जाय | ऐसा करनेसे निःसन्देह 
बीमारकों फौरन फायदा पहुँचेगा ।ऐसे इलाजसे सख्त कब्ज, सख्ते पेचिश 
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सरू्त अश और सख्त संग्रहणी-कों आराम पहुँचा मैंने देखा हे । अर्शके 
लिए इतना कहना हे कि इस इलाजसे अश बिल्कुल मिट नहीं जाता; 
परन्तु वह तकलीफ बिल्कुछ नहीं देता । यहातक कि आदमीको 
इतना खयाल भी नहीं रह पाता कि मुझे अर्श ( मसे ) है भी । पेचिश- 
वालेको इतना याद रखना चाहिए कि जबतक आँव या खून गिरते हाँ 
तबतक वह खाना बिल्कुल न खाय | ओर जब कुछ ख़ानेकी इच्छा हो तब 
गरम पानीर्मे नारंगीका छना हुआ रस मिला कर पिये। ऐसा करनेसे 
सख्त-से-सख्त पेचिश बहुत ही थोड़े समयमें मिट जायगी ओर बीमार तक- 
लीफ न भोगेगा । पाचिशके वक्त सख्त मरोड़ियाँ उठती हों तो बोतलमें खूब 
गरम पानी भरके उससे या गरम ईटसे पेट सैकना चाहिए । इससे दर्द 
मिट जायगा । इसके लिवाय ओर बीमारोंकों जेसे खुली हवामें रखनेकी 
आवश्यकता हे वेसे ही इन बीमारीवालोंको भी ख़ली हवामें रखनेकी 
जरूरत हे । 

कब्जमें नीचे लिखा हुआ मेवा खास गुण करता है । 

अंजीर, फ्रेंच-पम्स ( बेर ), मुनक्का, काली-मुनक्ा, नारंगी, अंगरर 
( हरीदाख ) । 

इस कहनेका यह मतलरूब नहीं है कि भूख न हो तब भी इन मेवोंकी 
खाना ही चाहिए । मरोड़ी चल रही हो, ओर मुँह खराब हों तो उस 
समय इन मेवोंका खाना भी हानिकारक ही है । जब खानेकी जरूरत 
जान पड़े तब ही इनका ख़ाना गुणकारी है।ऊपर लिखे वाक्यका 
इतना ही अर्थ करना चाहिए । 
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बुखार आदि कुछ बीमारियोॉके सम्बन्ध हम विचार कर चुके । सब 
बीमारियोंके विषयमें सूक्ष्म विचार करना इन लेखोंकी मनशा नहीं है । 
ओर भी एक बात है, जब सब बीमारियोंका बहुत अंशोंमें एक ही कारण- 
समझा जाता है और प्रायः एक ही उपाय समझा जाता है तब एक-एक 
रोग पर अलग अलग लेख लिखनेकी आवश्यकता भी नहीं है । शीतलाके 
समान अन्य छूतवाले रोगोंकी उत्पत्तिका कारण भी हम एक ही मानते है, 
अतएव उनका भी अलग विचार करनेकी कोई आवश्यकता नहीं जान 
पड़ती; तो भी शीतला पर एक प्रकरण लिखना अयोग्य न होगा । 


शीतला निकलनेसे हम बहुत ही डरते है । इसक्रे सम्बन्धम संकड़ी बहम 
फेल रहे है । हिडुस्तानमें तो शीतछा एक देवी ही ठहरा दी गई है । उसके 
नामकी असंख्य मनुष्य मानता करते है । यह बीमारी दूसरी बीमारियोकी 
भांति खूनके बिगड़नेसे होती है ओर खूनका बिगाड़ कोठेके बुखारसे शुरू 
होता है । शरीर ज्ञीतला द्वारा अपने भीतर मरे हुए जहरको बाहर निका- 
लता है । यदि यह विचार ठीक हो तो शीतलासे डरनेकी कोई जरूरत नहीं 
है । यदि शीतला छूतसे लग ही जाती हों तो जितने मनुष्य शीतलाके 
रोगीका स्पर्श करें उन सबको शीतछा निकल आनी चाहिए । परन्तु हम 
देखते है कि ऐसा नहीं होता । इससे शीतलाका भय रखनेकी जरूरत 
नहीं हे, केवल सावधानी रखनेकी आवश्यकता है । यह नहीं कहा जा 
सकता कि शीतलाकी छूत होती ही नहीं है । जिसका शरीर छूत लगने 
योग्य होगा वह यदि शीतढाके रोगीका स्पर्श करें तो उसे रोग लग जाना 
संभव है । यही कारण हे कि जहाँ शीतला निकलती है वहाँ पर बहुतसे 
मनुष्य एक साथ इस रोगके पंजेमें फेस जाते है। इस भाँति शीतलाको 
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छूतका रोग मानकर इस पर टीका लगाना अच्छा बतलाया जाता है। ओर 
लोगोंको बहकाया जाता है कि टीका लगानेसे शीतछा रुक जाती है ' 
टीकेकी लस मायके स्तनसे निकाली जाती हे ।इस लसको हमारे 
शरीरम दाखिल किया जाता है । फिर टीकेसे लस निकाल लेते हैं । 
इससे यह लाभ बतलाया जाता है कि चेचक नहीं निकलती । पहले यह 
माना जाता था के एकवार टीका लगाये बाद शीतला नहीं निकलती । 
परन्तु जब जान पड़ा कि टीका लगाये बाद बहुत लम्बे समय तक 
ज्ीतलासे मनुष्य बचा नहीं रहता, तब यह कहा गया कि अम्क समयके 
बाद्‌ फिर टीका लगाना चाहिए ।अब ऐसा नियम है कि जहाँ जहाँ शीतला 
निकले वहाँ वहाँ पर टीका लगाये हुए और बिना टीकेवाले सभी मनु- 
ध्योंको फिर टीका लगाना चाहिए | इस तरह बहुतसे मनुष्य ऐसे देखनेमें 
आये हैं कि जिन्होंने पॉच-छह या इससे भी ज्यादा वार टीके रूगवाये है। 

टीका लगाना बड़ा ही जंगली रिवाज मालूम होता है । इस जमानेमें 
चलते हुए बहमोंमें एक यह भी जहरी बहम है । ऐसे बहम उन आदु- 
मियामें मी नहीं देखे जाते जो जंगली कहे जाते है। इस बहमके हिमा- 
यातियोंकोी इतनेसे संतोष नहीं हुआ कि जिसकी इच्छा हो वह टीका 
लगवाये । वे सबको ही टीका लगवानेके लिए कानूनन मजबूर करते हैं। जो 
टीका नही लगवाते उन्हें कानूनी कार्रवाई कर सख्त सजा दी जाती हे । 
टीकेकी खोज १७९८ में हुईं है। इससे पाठक जान सकते हैं कि 
यह बहम पुराना नहीं हे । इतनेसे थोड़े अर्सेमें लाखों मनुष्य इस बहम- 
में फंस गये हैं कि जिसने टीका लगाया वह शीतलासे बच गया । परन्तु 
ऐसा माननेके लिए कोई प्रबल कारण नहीं है । कोई ऐसा नहीं कह 
सकता के टीका न लगानेसे बढ़ी शीतछा अवश्य ही निकलती है। 
किन्तु इसके विपरीत टीका लगानेवालोंके शीतला निकलनेके अनेक 
उदाहरण मिलते हैं | टीका न लगानेवालोंके शीतछा निकलनेके उदा- 
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हरणोंसे यह नहीं कहा जा सकता कि यदि टीका लगाया जाय तो मनुष्य 
शीतलासे मुक्त रह सकता है । 

टीका एक गंदा इलाज है । इसमें गायकी लस हमारे शरीरमें पहुँचाई 
जाती है । इतना ही नहीं मनुष्यकी लस भी पहुँचाई जाती है। 
साधारण तोर पर लसकों देखकर कई लोग उल्टी कर देते है । 
हाथकों यदि लस छूग जाय तो वे साबुनसे साफ किये जाते हैं । अगर 
कोई हमें रस ख़ानेकों कहे तो इस बातसे हमारा जी मचलाने लगेगा | 
ऐसी बात कोई हँसीमें मी कहेगा तों हम उससे लड़नेकों तेयार हो 
जायेंगे । इतना होने पर भी शायद्‌ ही कभी किसीने इस बात 
पर विचार किया होगा कि हम टीका लंगवा कर लस 
( सड़ा हुआ ख़न ) ख़ाते हैं ! सब कोई जानते होंगे कि कितनी ही 
बीमारियोंमें दवा या प्रवाही ख़राक शरीरके द्वारा भीतर पहुँचाई जाती 
है । उसका असर मुँहसे ली हुई खुराककी अपेक्षा शीघ्र होता है । मुँहसे 
ली हुई वस्तु एकदम रक्तम जाकर नहीं मिल जाती; परन्तु शरीर 
द्वारा पहुँचाई हुई वस्तु फौरन ख़ूनमें जा मिलती है। इतना नहीं, 
इस उपायसे भीतर पहुँचाई हुई थोड़ीसी भी दवाका तत्काल प्रमाव 
पड़ता है। इस तरह शरीर द्वारा ली हुई दवा या खुराक खानेके समान 
ही है । इतना होने पर भी शीतढासे बचनेके लिए हम लस खाते है। 
कहावत हे कि डरनेवाले मातसे पहले ही मर जाते है। बसे ही माता ननिक- 
लेगी तो मर जायेंगे या बद्‌-सूरत हों जायेंगे, इस भयसे टीका छगवा कर 
हम पहले ही मर रहते है । 

इस प्रकार छूस लेनेमें मुझे तो यह जान पड़ता हे कि हमें घर्म-अष्ट 
होनेकी भी परवा नहीं हे । मासाहारी मनुष्योंकी भी रक्त खानेकी 
इजाजत नहीं है | ओर जीवित प्राणीका रक्त या मांस तो खाया ही 
नहीं जा सकता। लस भी जीते हुए प्राणाका खून हे और, वह भी 
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सड़ाया हुआ है। वही सड़ा खून शरीरके द्वारा हमें खिलाया जाता 
है | इस प्रकार ख़न खानेकी एवजमें हजार वार शीतला निकले या तुरंत 
मोत आ जाय ते भी आस्तिक मनुष्य उसे ही पसन्द करेगा । 

इंग्लेडके कितने है विचारशील मनुष्योंन टीकेके नुकसानोंकी खोज की 
है। वहाँ पर टॉकेका विरोध करनेवाली बड़ी भारी सभा कायम हुई हे । 
उसके समासद्‌ टीका नहीं लगवाते । वे टीका लगानके अनिवार्य कानूनका 
विरोध करते हैं। कितने ही इस बात पर जेलमें जा चके हैं। वे औरोंको भी 
समझाते है कि टीका न लगवाना चाहिए | इस विषयके कई ग्रन्थ लिखे 
गये हैं । इस पर ख़ब वाद-विवाद हुआ है। टीकेके विरोधम वे लोग नीचे 
लिखे हुए कारण बतलाते हेः-- 

(१) गाय या बछड़ीके स्तनमेसे छस निकालनेकी कियामें लाखों 
जीवित पश्ुओं पर बड़ी ही करता की जाती है । ऐसी निर्देयता मनुष्य- 
जातिके योग्य नहीं है । इससे मनुष्यका कतव्य है के कुछ लाभ होता 
हो तो भी वह इस बेरहमीसे निकाली हुई लुूसकी उपयोगमें न लावे । 

(२) इस लसस लाभ तो कुछ होता नही, उलटी हानि होती 
है--मनुष्योंको दूसरे रोगोंकी छूत आ लगती है । वे समझते है कि शीत- 
लाके फेलावके बाद दूसरे रोग फैले हे । 

(३ ) मूल पास मनुष्योके रक्तसे तैयार की हुई होती हे, इस लिए वे 
सब पासें जिन जिन मनुष्योंके रक्तसे बनाई जाती है उनमें, उन उन 
मनुष्योंके अन्य अन्य रोगोंकी छूतका भी आ जाना संभव है । 

( ४ ) ऐसा विश्वास नहीं दिलाया जा सकता कि टीका छगानेसे 
मनुष्यकों शीतला-रोग होगा ही नहीं । इस टीकेका निकालनेवाला डाक्टर 
जेनर कहा करता था कि एक हाथमें टीका लगानेसे मनुष्य सदाके 
लिए रोगसे छुटकारा पा जाता है । इससे जब पूरा लाभ होता 
नहीं देख पड़ा तब यह स्थिर किया गया कि दोनों हाथों 
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छूतके रोग-शीतलछा ( चेचक )। 


टीका लगानेसे शीतला नहीं निकलती । इसके बाद दोनों हार्थो्मे 
एकसे ज्यादा टीका लगानेकी बात कही जाने लगी। फिर भी जब 
झीतला निकलने लगी, तब यह कहा गया कि टीका लगाये बाद यह 
विश्वास नहीं दिलाया जा सकता कि सात वर्षके बाद भी शीतला न 
निकलेगी । अब सातकी जगह तीन ही वर्ष कहे जाते हैं । इस तरह 
डाक्टर लोग स्वयं भी अबतक कुछ निर्णय नहीं कर सके है। असल 
बात तो यह है कि टीका लगानेसे शीतला न निकलेगी ऐसा मानना 
बिल्कुल बहम हे-मिथ्या हे। यह कोई साबित नहीं कर सकता कि 
टीका लगानेसे जिन्हें शीतलान निकली उन्हें टीका न लगानेसे अवश्य हि 
निकलती । 

( ५) अखीरी दूलीलमें वें कहते है कि ठस लगाना बिल्कुल गंदा- 
रिज हे ओर गंद्गीसे गेदगीका दूर किया जाना मानना निरा जंगलीपन 
है । ऐसी ही अन्यान्य दुढीलोंसे इस सभाने ऑगरेजी प्रजा पर बड़ा अच्छा 
प्रभाव डाला है । इंग्लेंडमें एक ऐसा शहर हे जहॉकी बसतीका बहुत 
बड़ा हिस्सा टीका नहीं लगवाता । इस शहरके लोगोंमें गिनतीके हिसा- 
बसे रोग बहुत कम देखनेमें आता है । इस सभाके परिश्रमी सभासदोने 
खोज करके सिद्ध कर दिया है कि डाक्टर लोग स्वार्थ-वश टीकेके बह- 
मकों दूर नही होने देते। उन्हें इसमें प्रतिवर्ष प्रजाका ओरसे हजारों पोढ- 
की आय होती है। वे, जानमें या अजानमें, टीकेसे होती हुई हानि- 
को नहीं देखते । परन्तु कितने ही डाक्टरोंने स्वय ऐसा ही मत प्रकट किया 
है ओर कितने ही तो टीकेसे सख्त खिलाफ हैं । 

कुछ लोग कहेंगे कि टीका जब इस तरह हानि पहुँचाता है तब क्या 
हमें न लगवाना चाहिए ? इसका उत्तर में तो निरमय होकर यहीं दूँगा 
कि “नही? । इतना होने पर भी एक अपवाद है। मेरा कहना यह है कि 
जान-बूझ कर अपनी इच्छासे तो किसीकों भी टीका न लगवाना चाहिए। 

द्ज्‌ 


आरोग्य-दिगः्दर्शन । 





परन्तु जहाँ हम रहते है ओर वहाँ टीका लगानेका कानून है तो हमारा 
कर्तव्य है कि हम टीका लगवालें ।यहाँ ( आफिकामें ) टीकेके कानूनकों 
तोड़ना महा भयंकर जोखम उठानेके बराबर है । ओर यदि हम कानुनका 
मुकाबिला करते हैं तो हम पर भारी इलजाम लगाये जाते हैं-जान-बुझ- 
कर सार्वजनिक आरोग्यको जोखममें डालनेका हम पर दोषारोप किया 
जाता है । ऐसी स्थितिमें हमारा कर्तव्य हे कि जिस बसतीका बड़ा हिस्सा 
टीका लगवानेमें फायदा समझता हो ओर हम उस बसतीमें रहते हो 
तो उस बड़े भागकों हम भयग्रस्त न होने दें-हमें ऐसे काम करने चाहिए 
जिनसे उस भागको भय न पेदा हो । जो मनुष्य मेरे बताये हुए कारण- 
से ठीकेमें धमहाने समझता हो और वह अकेला ही टीकेके विरुद्ध हो 
तब भी उसे कानूनके विरुद्ध होकर सकट उठाने चाहिए । जो मनुष्य 
केवल शरीर-सुखके विचारसे टीका न रूगवाना चाहता हो उसे एकाएका 
कानूनके विरुद्ध न होना चाहिए । ऐसे मनुष्यमें बहुत ज्ञान और अपना 
मत दूसरेकी समझा सकनेकी शक्ति होनी चाहिए + उसे छोक-मतकों 
पलटनेके लिए तेयार होना चाहिए | जो मनुष्य ऐसा नहीं कर सकता 
वह अपनी तबीयतकों ही ठीक रखनेके लिए छोकमतके विरुद्ध नही हो 
सकता । बहुतसे काम हमें पसनन्‍्द्‌ नही आते तथापि-जिस मंडलमें हम 
रहते हा उसके लिए-हम उन्हें करते है | समाजके सुभीतेके लिए हमें 
अपने सुभीतोंको दूर रख देना पड़ता है । यह एक साधारण नियम है कि 
बहुमतके सामने एक ही मनुष्य हो सकता है; परन्तु एसे मोके धर्म या 
नीतिके सम्बन्ध ही मिल सकते हे । जिसका कोई मत न हो और ऐसे 
लेखोंसे उत्तेजित होकर वह यदि अपने आलर्सापनके कारण टीका नहीं 
ढरूगवाना चाहे तो ऐसे मनुष्यकी कानूनके अधीन होना चाहिए । 

टीका न लगवानेवालेको स्वच्छता वर्गरेहके नियम समझ कर बराबर 
पालना चाहिए। जो मनुष्य शीतछाकी रूस नहीं ढेना चाहता, परन्तु 
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विषय-सेवन द्वारा उसकी लहस लेता है, या आरोग्यके अन्यान्य निय- 
मोंका भंग कर दुःख भोगता है, उसे कोई अधिकार नहीं है कि-जिस देश 
या समाजमें टीका लगवाना आरोग्यका नियम समझा जाता है-उसके 
वह विरुद्ध खड़ा हो । 

इस प्रकार शीतलाके सम्बन्धमें विचार कर टीकेकी हानियाँ दिखलाई 
गई। अब शीतछाको रोकनेके उपायेंके सम्बन्ध विचार करनेकी आव- 
इयकता है । उन मनुष्योंको शीतला होना ही सम्भव नहीं है कि जो हवा, 
पानी और खुराकके सम्बन्धमें बतलाये हुए नियमोंको पालते हैं, क्‍्यों- 
के उनके खूनमें शीतलाके रोगाणुओंको नष्ट कर देनेका गुण होता है । 

जिन्हें शीतठा निकली हो उनके लिए भिगोई हुई चद्दर ( वेट-शीट- 
पेक ) का उपचार एक चमत्कारी दवा हे। इससे जलन कम होगी और 
निकले हुए व्रण थोड़े ही दिनोंमें हलके पड़ जायैगे । उन पर मल्हम 
वंगेरहके लगानेकी कुछ जरूरत नहीं है। यद्‌ एक-दो जगह मिट्टीकी 
पुलटिस बॉघनेका मोका हो तो बॉध देनी चाहिए । ख़ुराकमें भात, नीबू 
ओर हलका भेवा रुचिके अनुसार खाना चाहिए । हलके मेवेके कहनेका 
यह अभिप्राय है कि शीतछाकी गरमीके समय खिजुर, बादाम आदि 
पौष्टिक मेवा खाना उचित नहीं हे । 'वेट-शीट-पेक” से एक हमप्तेके भीतर- 
भीतर शीतलाके व्रण हलके हो जाने ही चाहिए । यदि न हों तो सम- 
झना चाहिए कि अब भी शरीरमें जहर भरा हुआ है और वह निकलता 
जा रहा है । ऐसा माननेके लिए कोई कारण नही है कि शीतला महारोग 
है; बल्कि वह तो इस बातकी निशानी है कि शरीरमें भरा हुआ जहर 
निकल कर शरीर आरोग्य लाभ कर रहा है। 

यह विचार बहुतसे रोगोंके सम्बन्धमें लागू पड़ता है; परन्तु शीतलाके 
सम्बन्धमें विशेष लागू पड़ता है। बीमारी मिटे बाद बीमार निर्बल हो जाता 
है । कितने ही रोगी तो पीछेसे अन्यान्य बीमारियोंसे तकलीफ पाते हैं ॥ 
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इसका कारण बीमारी नहीं होती; परन्तु बीमारीकों दूर करनेके लिए 
किये हुए बिवेध उपचार हैं । बुखारम जो क्विनाइन ली जाती है उससे 
कान बहरे हो जाते है, किसीको “ क्षिनिनिञ्म ? नामक भयंकर 
बीमारी हो जाती है । व्यभिचारसे पेदा हुए रोगोंकों दूर करनेके लिए पारे 
आविका उपयोग किया जाता है, परन्तु इसके साथ ही यह किसीसे छिपा 
हुआ नहीं हे कि पारेसे उत्पन्न होनेवाले अन्य रोगोंसे मनुष्य सदा पीड़ित 
रहते हैं । इससे सिद्ध होता है कि दवा लेनेसे बीमारी नहीं मिटतीःकिन्तु 
अन्यान्य रोग भी हो जाते हैं । कब्ज पर जुलाब लेनेबालोंको अशे 
हो जानेके अनेक उदाहरण देखे गये है। इस लिए बीमारीके कारणोंको 
ढेँढ कर उन्हें रोकना चाहिए ओर बीमारीकों दूर करना चाहिए । इसके 
बाद कुदरती नियमोंका अच्छी तरह पालन करना चाहिए। इसके समान 
कोई भस्म नहीं है । धातुओंको मार कर लोहमस्म आदि मस्में तेयार 
की जाती हैं ओर समझा जाता है कि ये अकसीर इलाज हैं; परन्तु यह 
बात झूठ है। यह बात जरुर है कि इनमें गुण है; परन्तु इनके असरसे 
जितने दर्ज शरीर अच्छा हुआ जान पड़ता है उतने ही दर्जे मनोविकार 
बढ़ जाते है । मतलब यह कि इनसे मनुष्यको नुकसान ही होता है । 
शीतलाके रोगीके लिए इस दवाका लेना विशेष उपयोगी माना जाता 
हैं । शीतछा एकवार निकले बाद बहुत करके रोगीकों फिर नहीं निक- 
लती । क्याकि उसके शरीरमेंसे सारा विष निकल कर वह प्रायः बहुत 
ही तन्दुरुस्त हो जाता है । 


जब शीतढा मुरझा कर उसके व्रण सूख जावें तब बीमारके शरीरमें 
पढ़ा आल्व-आइड लगाते हरना चाहिए । उसे हमेशा नहलाना चाहिए । 


एसा करनेसे शीतढाके वण बिल्कुल मिठकर उन पर नई चमड़ी आ जायगी। 


पट 


छूतकी ओर और बीमारियाँ। 


७ छूतकी और और बीमारियाँ। 


नमंज्टतिमेए/िलुबक-- 

झीतलाके सम्बन्धमें अच्छी तरह विचार किया जा चुका । इसी प्रकार 
अराई, छोटीमाता वगेरहकों भी शीतहाकी छोटी बहिनें समझनी चाहिए । 
जिस प्रकार ये सब छृतकी बीमारियों है उसी प्रकार प्लेग, कॉलेरा, 
पेचिश आदि भी छूतकी बीमारियों हैं। पर विशेष यह है कि शीत- 
लाकी तरह हम इन बीमारियोंसे नहीं डरते । कारण इन बीमारियोंसे 
मौत नहीं होती; और न शरीर ही बे-डोल होता है । इसके सिवाय 
बाकी सब असर इनका शीतलाके ही समान होता है । इनकी छूत भी 
शीतलाके ही ऐसी होती है । इन बीमारियोंमें ठंडे पानीके इलाज और 
 वेट-शीट-पक ” बड़ा लामकारक है । ऐसे समयमें ख़राक बहुत ही 
हलछकी ओर सादी खानी चाहिए । केवल हरे मेवेंसे यदि काम चलाया 
जा सके तो ये बीमारियाँ बहुत जल्दी कमजोर पड़ जाती है। 
ऐ्रेग महा भयंकर बीमारी है। १८९६ से हिन्दुस्तानमें इस रोगसे छाखो 
मनुष्य मर चुके है | डाक्टरोंने बहुत कुछ सिरपच्ची की; परन्तु वे इसका 
कोई उपाय न खोज सके । इस समय शीतलाके टीकेके सहश इस- 
का भी टीका लगाया जाता है । जब टीका लगाया जाता हे तब प्लेग- 
का ज्वर बहुत हलका पड़ जाता है, उस समय डाक्टर लोग समझाते हैं 
कि जिनके शरीरमें इस लसका प्रवेश हो चुका है उन्हे ऐ्लेग नहीं हो 
सकता । यह भी एक ज्ञीतलाके टीकेके ऐसा ही ढोंग है और उतना ही 
पाप-पूर्ण हे। जिस भौति शीतलाके टीकेके विषयमें कहा गया है कि टीका 
न लगानेसे यह निश्चित रूपसे नहीं कहा जा सकता कि शीतला निकले- 
हीगी उसी भौंति छ्लेगके टीकेके सम्बन्धमें भी यही कहा जा सकता है । 
प्रगकी अभीतक कोई दवा नहीं निकली है, इस लिए इसमें पानीके इला- 
जसे छाभ होगा ही ऐसा निश्चित रूपसे नहीं कहा जा सकता; परन्तु 

द्दू 
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जिसे मोतका डर नहीं है और जो भगवान्‌ पर भरोसा रखते हैं उनके 
लिए नीचे लिखा हुआ उपाय बतलाया जा सकता हैः- 

(१) बुखार आनेके समय या उसके थोड़े भी चिन्ह जान पड़ने 
ठगे तब फोरन वेट-शीट-पेक लेना चाहिए । 

(२ ) गाँठकी जगह मिट्ठीकी भारी पुलटिस बाँधनी चाहिए । 

( ३ ) बीमारकी खानेको न दिया जाना चाहिये । 

( ४ ) यदि खुइकी जान पड़े तो नीबूका ठंडा पानी पिछाना चाहिए। 

(५ ) बीमारको ख़ली और साफ हवामें सुछाना चाहिए । 

( ६८ ) उसके पास एक आदमीके सिवाय दूसरेकों न जाने देना 
चाहिए । बीमार यदि किसी अन्य इलाजसे बच सकता है तो वह इस 
इलाजसे भी अवश्य बच सकेगा । 

हैगकी उत्पत्तिके सम्बन्धमें अब तक कोई निश्चित बात मालूम न हुई। 
बहुतोंका मत है कि यह बीमारी चूहोसे फैलती है। यह बात निराधार 
नहीं है। जहाँ प्लेग हो वहाँ पर चूहेवाले घरको साफ करनेकी बड़ी जरूरत 
है। अनाज आदिको इस तरह रखना चाहिए कि वह चुहोंकों ख़ानेको 
न मिल सके ओर न वे आ पावें। चूहोंके बिलोंको बन्द कर देना चाहिए। 
जिस घरसे चूहे न हटाये जो सकें उस घरको ही खाली कर देना चाहिए! 
परन्तु प्रेग न हो इसके लिए सबसे अच्छी बात तो यह है कि मनुष्यको 
पहलेसे ही सावधान रहना डाचेत है। उसे पवित्र, उत्तम और थोड़ा भोजन 
करना चाहिए। व्यसन छोड़ देने चाहिए। कसरत करते रहना चाहिए। 
खुली हवामें रहकर मकानकों साफ-सुथरा रखना चाहिए ओर स्वयं खूब 
स्वच्छताके साथ रहना चाहिए। जिससे क्नि उसे ऐ लेगक़ी हवा छूने ही नः 
पावे । मनुष्यक्ों इस मॉति सदा ही स्वच्छ रहना चाहिए; परन्तु ऐगके. 
समय तो ख़ास तोरसे स्वच्छता पर ध्यान देनेक़ी आवश्यकता है। 
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ऊ्लेससे भी विशेष भयंकर और फोरन उत्पन्न होनेवाला एक रोंग संनि- 
'पातज्वर है। जिसे अंग्रेजीमें “ न्यूमोनिक-प्रेग! कहते हैं । इसमें बीमा- 
रका दम उड़ जाता है, बुखार बड़े जोरका चढ़ आता है, ओर बीमार 
लगभग बे-होश हो जाता है। इस कालज्वरसे मनुष्य शायद्‌ ही बच पाता 
है। १९०४ में यही प्रेग जोहान्सबर्गमें हुआ था। वहाँ पर २३ मनु- 
ध्योमेंसे केवल १ मनुष्य बच सका था | उसका कुछ हाल पहले लिखा 
जा चुका है। इस बीमारीके लिए भी ग्रन्थि-ठ_9रेंगके लिए बतलाया हुआ 
इलाज उपयोगी होगा । परन्तु इसमें पुलंटिस सीनेके दोनों हिस्सों पर 
बॉधनी चाहिए। बीमारकों यदि “ वेट-शीट-पेक ? में रखनेका समय न 
रहा हो तो उसके शिर पर मिट्टीकी बारीक पुलटिस रखनी चाहिए | इस 
रोगके भी इलाज करनेकी अपेक्षा इसे पहलेसे ही रोकनेका प्रयत्न करना 
सहज और उत्तम है । वे प्रयत्न ड्रेगके प्रकरणमें बतलाये जा चुके हैं । 
उनका उपयोग करना बुद्धिमानी है। 

हेजेकी बीमारी हमें बड़ी भयेकर जान पड़ती है; परन्तु असलमें वह 
प्रेगके समान भयेकर नहीं है। वह ऐ्लेगंसे बहुत ही हलकी है। इसमें ' वेट- 
शीट-पेक ” काम नहीं देता; क्योंकि इसमें बीमारके गोले चढ़ जाते है और 
जॉपोंमें गठें बंध जाती है। ऐसे समय पेट पर मिट्टीकी पुठटिसका बॉधना 
उपयोगी हो सकता है, पर उससे भी विशेष लाभकारी जहाँ जहां गेंठें हों 
वहाँ वहाँ पर गरम पानीकी बोतलोंसे सैक करना हे । बामारके पैर आदिको 
राईके तेलसे मलना चाहिए। उसे खानेकी न देना चाहिए। बीमार घबरा 
न जाय इसके लिए उसे हिम्मत बैंधानी चाहिए । बीमारकों एकदम 
दस्त लगे तो बार बार उसे परलेंगसे न उठा कर परलेंग पर ही एक 
बरतन रख कर उसमें पाखाने फिरा देना चाहिए यादि तुरेत ऐसे उपायोंकी 
योजना कर दी जाय तो बीमारकों तकलीफ पहुँचना बहुत ही कम सम्भव 
है। हैजेके समय भी उससे बचनेके कई अच्छे अच्छे उपाय हैं। हेजा बहुत 
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करके गरमीके दिनोंमें होता है। इन दिनेंमे हम बिना कुछे सोचे विचारे 
कच्चे पक्के और सड़े फलोंको खाने लगते हैं | साधारण समयमें हमें फल 
ख़ानेकी इतनी आदत नहीं होती। गरमीकी मे।सममें एक तो अनेक प्रकार- 
के फल होते हैं और दूसरे वे सस्ते होनेंके कारण बहुत खानेमें आते हैं । 
इसके सिवाय भी हमें अपना नियामेत भोजन करना ही पड़ता है । इससे 
एक दम इन फर्लकका हम पर बड़ा बुरा प्रभाव पड़ता है। हमारे शरीरमें पेट 
वगैरहकी कोई न कोई बीमारी बनी ही रहती है । इस कारण ऐसे 
फल वगैरहकों शरीर नही मानता तब हैजा हो जाता है। उस समय 
बीमारके पाखानेकी कुछ फिकर नहीं की जाती। उसके जन्तु हवाको 
खराब करते हैं | गरमीकी मौसममें सूखा होनेस पानी भी अच्छा नहीं 
रहता, वह गंदा होता है, उसमें जीव पड़ जाते है और हम लोग वही 
पानी बिना गरम किये ओर बिना छाने पी जाते हैं। ऐसी सूरतमें बीमारी 
क्यों न हो ! कुदरतने हमारे शरीरकों मजबूत बनाया है, इससे हम टिक 
रहे हैं। अन्यथा हमारे आचरण तो ऐसे हैं कि हमारा निकाल बहुत ही 
जल्दी हो जाना चाहिए। 


हेजेके समय नीचे लिखे अनुसार सावधानी रखनेकी आवश्यकता 
है । खुराक हलकी खानी चाहिए । अच्छा मेवा जरूर खाना चाहिए; 
परन्तु उसकी देख-भाल पहले ही अच्छी तरह कर लेना आवश्यक है। लोम 
या स्वादके वश लगे हुए आम या दूसरे फल कभी न ख़ाना चाहिए। 
साफ हवामें रहना चाहिए। पानी हमेशा गरम कर खादीके कपड़ेसे 
छाना हुआ पीना चाहिए । बीमारोंका पाखाना जमीनके भीतर 
गाड़ कर उस पर धूल पूर देनी चाहिए। पाखाना गये बाद उस पर 
हर समय राख डालनेका रिवाज जारी रक्‍्खा जाय तो बहुत ही कम 
भय रह जाना सम्भव है। वास्तवमें देखा जाय तो इस नियमको सर्वदा 
पालन करनेकी आवश्यकता है । बिल्ली भी अपने पंजोंसे जमीनकों 
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खोदकर पाखाना फिरती है और फिर उस पर पेरोंसे मिट्टी पुर 
देती है । पर हम छूआ-छूतकी घ॒ुणाके मोरे ऐसा नहीं करते, और 
इसी कारण फिर हम इन बीमारियोंके पंजेमें फैंस जाते है । राख 
न मिले तो सूखी मिट्टीका उपयोग करना चाहिए। मिट्टीके ढेले हें। तो 
उन्हें फोड़ कर उनकी घूल बना लेनी चाहिए । 

उड़ती हुई पेचिश सबसे कम भयंकर बीमारी है । इसमें यदि 
बीमारको ख़ानेको न देकर उसके पेड़ू पर म्िन्‍्टीकी पुलटिस बराबर 
बॉघी जाय तो बीमारी बिह्कुल मिट जाती है । बीमारके पाखानेकों 
ऊपर छिखे मुआफिक जमीनमें गाड़नेकी आवश्यकता है । पानीके विष- 
यमें भी हेनेके समान सावधानी रखनेकी जरूरत है । 

अखीरमें यह कहना है कि ऊपर बतलाई हुई छूतकी बीमारियोमें 
बीमार, उसके मित्र ओर सम्बन्धियोंको हिम्मत हारनेकी कोई आवश्य- 
कता नहीं है । ढरनेसे बीमार घबरा कर जल्दी मर जायगा और 
उसके आस-पास रहनेवाले इष्ट मित्रों या सम्बान्धियोंकों भी बीमारी हो 
जाना संभव है । 


आरोग्य-दिग्दर्शन । 


८ प्रसव ( सौरी )। 
>नअक्रम #खलुन + 

साधारण रोगोंके सम्बन्ध हम विचार कर चुके।इन प्रकरणोंके लिख 
नेका यह मतलब नहीं है कि दनियाँके सारे रोगोंके विषयमें लिखा जाय; परन्तु 
असल अभिप्राय यह है कि प्रसिद्ध प्रसिद्ध रोगेंका विचार कर रोगमात्र 
और उनके उपचारकी एकता बतला दी जाय ।जो रोगसे खूब घिरे हुएहैं 
ओर मोौतसे डरते है उनके सामने तो केसे भी मन्‍्थ क्यों न रक्‍खे जायेँ 
के तो वेब-हकीमोंके पास पहुँचेहीगे | ये प्रकरण ज्यादा-से-ज्यादा इतना 
ही बतला सकते है कि साधारण रोगी मनुष्य अच्छे होकर आरोग्य-रक्षाके 
नियमोंका पालन करें तो वे फिर बीमार होकर भयंकर रोगक पंजेमें न 
फेसेगे । इसके सिवा लिखनेका दूसरा यह भी कारण है कि बहुत थोड़े 
मनुष्यों ऐसा करनेकी हिम्मत होती है कि वे आरोग्य-रक्षाके नियमोंका 
बराबर पालन कर वेय-डाक्टरोंकी शरण न लें, ऐसे लोगोके लिए भी ये 
छोटे छोटे प्रकरण उपयोगी हों । अब हम ऐसी दशामें पहुँचे हैं कि 
सारी, बच्चोंकी सम्हाल, ओर अकस्मात्‌ विपात्तेके ऊपर भी थोड़ा थोड़ा 
विचार करें । ५ ० 
हि सारी ( सुवावड-प्रसव-) के विषयकों लोगोंने बातका बतंगड़ बना डाला 
हैं। नीरोग ख््लौको प्रसवके समय भयंकर कष्ट नहीं होता। गाँवक छोगोंमें 
प्रसव एक मामूली बात समझी जाती है । गर्भवती पस्रियाँ अखीरतक 
अपना काम करती रहती हैं ओर प्रसव होते समय कुछ कष्ट नही पाती । 
ऐसे भी उदाहरण देखे गये है कि गूजरोंकी स्लियाँ बच्चे हुए बाद तुरंत 
काममें लग जाती है। दूसरे प्राणियोंमें तो हम देखते हैं कि प्रसवसे वे 
तकलीफ नहीं पातें । 

तब शहरकी ओरतें क्‍यों तकलीफ भोगती है ? प्रसव होते समय 
क्यों उन्हें असह्य वेदुना होती है ? प्रसव होनेसे पहले और बाद क्‍यों 
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उनकी खास तोर पर सेवा-शुश्ूषा करनी पड़ती है ? इन प्रश्नों पर विचार 
करना आवश्यक है । 

शहरकी ओरतोंका रहन-सहन अरस्वाभाविक है । उनको खुराक 
उनका पहनाव कुद्रती नियमोंके विरूद्ध है । परन्तु इसके सिवाय एक 
बड़ा भारी कारण और भी है । वह यह कि कम उम्रकी लड़कियोंको 
गर्भवती होने पर भी पुरुष उनका संग करना नहीं छोड़ते और प्रसव हुए 
बाद भी-प्रसव शय्यास उठते ही उनके साथ ऐसा व्यवहार करने लगते 
है कि उससे बेचारी ज्लियाँ फिर गर्भ धारण कर लेती हैं । बतकाओ फिर 
ऐसी स्रियाँ ही दुःख न भोंगे तो कोन भोगे ? ऐसी मयंकर ओर दया करने 
योग्य दशा लाखों लड़कियों और ख्रियोंकी देख पड़ती है | ऐसी शहरकी 
जिन्दगीमें और नरकमें कुछ भेद नहीं है । जबतक मनुष्य ऐसे राक्षस रहेंगे 
तबतक श्रियोंकों चैन नही हो सकता । बहुतसे पुरुष ज्लियोंको दोष देते 
है । पर इन प्रकरणोंका उद्देश दोषोंकी तुलना करना नहीं है दोष चाहे 
दोनों पक्षका हो, चाहे एक पक्षका, दोष है जरूर । अपने इन दोषोंको 
जाने बाद माता-पिता और बालक पति-पत्नीकों सावधान होना चाहिए। 
जबतक बालपनेकी, ओर गर्भ रहे बाद तथा प्रसव हुए बादकी 
विषय-प्रवृत्ति न रुकेगी तबतक सुखी प्रसव हो ही नहीं सकता । प्रसवकी 
साधारण तकलीफोंको ख्रियाँ इस विश्वासके कारण सह लेती हैं कि 
प्रसव तो वेदना होती ही है, महीने भर निर्बल रहना ही पड़ता है । पर 
उन्हें इस विषयका वास्तविक ज्ञान न होनेसे संतान दिन दिन निर्बल, 
अज्ञान और निस्तेज उत्पन्न होती जाती है । यह महा भयंकर परिणाम 
है। इसे रोकनेके लिए प्रत्येक मनुष्यको अखंड प्रयत्न करना चाहिए । 
यदि एक सत्री और एक पुरुषने भी इस अनाचारको छोड्‌ दिया तो उतना 
ही जगतकों छाम पहुँचेगा । इसमें किसीको किसीकी राह देखनेकी 
जरूरत नहीं है । 

श्ण्५ 


आरोग्य-दिद्र्शन 


इसका मतरूब यह हुआ के सबसे पहले पुरुषको गर्भवती ख्रीके 
साथ संग करना छोड़ देना चाहिए । इसके बाद नौ मास पर्यन्त 
स्री पर बहुतसी जिम्मेवरीका बोझा पड़ जाता है; इस लिए यह बात 
समझने योग्य है कि बालकके चरित्रका बहुत कुछ आधार माताके इन 
नो महीनेकी रहन-सहन पर है । माता प्रेमपूर्ण होगी तो बच्चा भी प्रेम 
करनेवाला होगा । माता कोधी होगी तो बच्चा भी कोधी होगा । कहनेका 
अभिप्राय यह है कि नौ महीनेतक माताकी आन्तरिक वृत्तियाँ बहुत ही 
अच्छी रहनी चाहिए । उसे सदा पवित्र कार्मोमे लगे रहना चाहिए । 
दयाहु और उदार-हृद्य होना चाहिए । निर्भभ ओर निश्चिन्त होना 
चाहिए । उसके हृद्यमें पशुपना न आने देना चाहिए । उसे झूठ न 
बोलना चाहिए और न निकम्मी बातोंमें समय खोना अहिए । 
जो श्री इन नियमोंका पालन करेगी उसका बच्चा तेजस्वी हुए बिना 
न रहेगा । 

जिस भाँति मानासिक शुद्धता रखनेकी आवश्यकता हे उसी भौंति 
शारीरिक शुद्धि रखनेकी भी आवश्यकता है। सदा स्वच्छ वायु सेवनकी 
जरूरत है । गर्भवती ख्रीको ज्यादा श्वास लेने पड़ते हैं, अत एवं उसे 
विशेष उत्तम हवामें रहना चाहिए | उसे अन्न उतना ही खाना चाहिए 
जितना कि वह नियमित रूपसे पच जाय ओर साथ ही वह उत्तम हो । 
पहले प्रकरणोंमें बतलाई हुईं उत्तम खुराक उसे खानी चाहिए । इस समय 
ओलिव-आइल और गेहूँके पदार्थ उसे उतने ही खाने चाहिए जितने 
वे पच जायें। यदि कब्ज रहता हो तो दवाके लिए दोड़नेकी कोई जरूरत 
नहीं है । ख़राकमें ओलिव-आइल बढ़ा देना चाहिए । जी मचलाता हो 
ओर उलटी होती हुई जान पड़े तो नीबुका रस-शक्कर डाले बिना ही- 
पानीमें मिाकर पी लेना चाहिए ॥ इन महीनोंमें मिरच-मसाढा वैगरह 
सर्वेथा छोड़ ही देना चाहिए । 


१०६ 


प्रसव (सौरी ) ।. 


कितनी ही खियोंको इस समयमें खूब दोहद होते है । उन्हें दूर कर- 
नेका उत्तम इलाज यह है कि उन श्रियोंको 'क्यूनी-बाथ ” लेना चाहिए। 
इस बाथके लेनेसे शरीकी शक्ति बढ़ेगी, कान्ति बढ़ेगी ओर प्रसवके समय 
उन्हें वेदुना भी कम होगी । कई ख्ियोंने स्वयं इसका अनुभव किया है। 
दोहदके समय मन पर भी कुछ अंकुश रखना चाहिए | जिस चीज पर 
चित्त ललचावे उसे एक-दो वार छोड़ देनेसे वित्त वश हो सकता है । 
माता-पिताको चाहिए कि वे सदा गर्भस्थ बच्चेकी रक्षाका विचार करते रहें। 

पुरुषका कर्तव्य है कि वह ऐसे समय ख्लीके साथ लड़ाई झगड़ा कर 
उसे घबराहटमें न डाले । वह ऐसे काम करता रहे कि ख््री खुश रहें 
और सुख पावे | उस पर घरके कामका ज्यादा भार हो तो उसे हलका 
कर देना चाहिए । इसके लिए बडी सावधानी रखनी चाहिए कि 
गर्भवती ख्त्रीके पेटमें कोई दवा न जाय । गर्भवती ख्त्रीकों थोड़ी देर खुली 
हवामें घूमना-फिरना भी आवश्यक है । 
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आरोग्य-दिरग्दुशी न । 


९ बच्चोंकी सम्हाल। 
न्ब््य्क्रम लक 

दाईके विषयोंक्रों लिखनेका इस लेखका उद्देश नहीं है । हम यहाँ पर 
बालक पैदा हुए बादकी दशाके सम्बन्धमें कुछ विचार करेंगे । जिन्होंने 
पहलेके प्रकरण पढ़े है वे समझ सकेंगे कि प्रसवके समय प्रसूतिकों बन्द्‌ 
हवा वाली अंधेरी कोठड़ीमें गन्दे बिछोने पर रखनेकी कोई आवश्यकता 
नहीं है ओर न इसी बातकी आवश्यकता है कि उसकी खाटके नीचे अगी- 
ठियों रखकर उसे आगकी गरमीसे झुलस दी जाय । प्रसूतिको अँधेरेमं रख- 
नेका रिवाज कितना ही पुराना क्यों न हो, पर वह घातकी है ओर हवा बंद्‌ 
करनेका खिज तो उससे भी ज्यादा घातकी है । नीचे जलती हुई अगीठी 
रखनेकी रीति अनावश्यक ही नहीं, जोखम भरी भी हे | सरदीकी मोसमर्मे 
प्रसूतिकि लिए विशेष गरमीकी आवश्यकता है, परन्तु इसके लिए उसे 
ज्यादा ओढ़ाना चाहिए । कोठेम सरदी रहती हो तो वहॉंकी हवाकोी गरम 
करनेके लिए अगीठीकोीं बाहर सुलगा कर जब घुओं न रहे तब भीतर ले 
जाना चाहिए; परन्तु उसे प्रसूतिकी खाटके नीचे रखनेकी कोई जरूरत 
नही है । प्रसूतिके बिछोनेमें गरम पानीकी बोतलें रखनेसे भी गरमी आ 
सकती है । प्रसूतिकों मेले-कुचेछे ओर गंदे कपड़ोमें सुलाना 
हत्यारापन और बहम भरा हुआ है । सौरीसे उठे बाद सब कपड़े 
घो-साफ कर उपयोगम लाये जा सकते है । 

बच्चेकी तबीयतका आधार मॉकी तबीयत पर है । इस कारण ऊपर 
लिखी हुई सावधानी रखनेके सिवाय माताको ऐसी ख़राक देनी चाहिए 
जो उसकी प्रकृतिके अनुकूल पड़े । गोंद्‌ बगेरह खानेसे कुछ फायदा नहीं 
जान पड़ता । यदि प्रसूतिकों केले वगेरह मेवेके साथ ओलिव-आइल 
मिलाकर गेहूँकी खुराक खिलाई जाय तो उससे उसके शरीरमें गरमी 
बहेगी ओर दूध बहुत अच्छा उतरेगा । ओलिव-आइलके कारण 

श्ण्ट 


बच्चोंकी सम्हाल। 


दूध रेचक रहेगा और इससे बच्चेको साफ दस्त आयगा । बच्चेकी कुछ 
भी कष्ट जान पड़े तो माताकी प्रकृति देखनी चाहिए । बच्चेको दवा 
देना उसे खो बेठनेके बराबर है | बच्चोंका कोठा बड़ा ही नाजुक होता 
है, इस कारण उन्हें दवा वगैरका जहर फौरन चढ़ जाता है। इस समय 
माताको ही दवा देना चाहिए; क्योंकि द्वाके सूक्ष्म गुण दूधमें आ जाते 
हैं। प्रायः देखा जाता है कि बच्चेको खाँसी हो जाती है या दस्त बन्दू 
हो जाते हैं । इस सूरतमें घबड़ा कर इधर उधर दोड़-धृप करनेकी कोई 
जरूरत नहीं है। एक-दो दिन देखकर उसका कारण जानना चाहिए 
ओर फिर उसे दूर करनेका यत्न करना चाहिए । ऐसा करनेसे रोग 
अपने आप दूर हो जायगा । व्यरथकी दोड़ा-दोड़ करनेसे बच्चेकी तबी- 
यत और मी अधिक बिगड़नेकी संभावना है । 


बच्चेकों हमेशा गुनगुने पानीसे नहलाते रहना चाहिए। उसे कम कपड़े 
पहनाने चाहिए । कुछ महीनों तक यादि्‌ कपड़े बिल्कुल ही न पहनाये 
जायें तो और भी अच्छा है । एक छो्टासी नरम सफेद चद्रमें बच्चेको 
लपेट कर ऊपरसे उसे गरम कपड़ा ओढ़ा देना सबसे अच्छा है| ऐसा 
करनेसे बच्चेको हमेशा कपडे पहनानेकी दिक्कत दूर हो जायगी, कपड़े कम 
ख़राब होंगे और बच्चेके शरीरका गठन नाज़क न होकर मजबूत होगा। 
बच्चेकी नाल पर बारीक कपड़ेको चौहरा कर रखना चाहिए ओर उस पर 
पद्ञा बॉध देना चाहिए । नाल पर ड़ोरी बाँधनेका जो रिवाज हैं वह बहुत 
खराब है। पट्टेको सदा खोलते रहना चाहिए । नालके आस-पासका भाग 
यदि गीला देख पड़े तो उस पर स्रच्छ चावलोंका छना हुआ बहुत ही 
बारीक आटा रूईसे लगाना चाहिए। इससे उसका गीलापन मिट जायगा । 

जबतक माताके स्तनोंमें खूब दूध आता हो तबतक बच्चेको दूपरी 
खुराक देनेकी कोई आवश्यकता नहीं है । जब दूध कम होने लगे तब 
गेहँको सैक कर उन्हें पीस लेना चाहिए । इस आटेमें गर्म पानी डाल कर 
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आरोग्य-दिर्दर्श न । 





और थोड़ासा गुड़ मिलाकर पिलानेसे यह दूधके ऐसा ही गुणकारी होगा। 
इसके बजाय आंधे केलेको ओलिव-आइलमें ख़ब मिला कर बच्चेको खिलाया 
जाय तो और भी विशेष लाभ होगा । यदि गायका दूध पिलाना है| तो पहली 
वार तीन भाग दूधमें एक भाग पानी मिलाकर उसे गरम कर लेना चाहिए 
और जब उसमें एक उफान आ जाय तब पिलाना चाहिए । इसमें थोड़ासा 
साफ गुड़ मिला देना चाहिए । गुड़की जगह शक्कर डालनेसे नुकसान 
होता है । घच्चेको धीरे धीरे हरा मेवा ज्यादा-ज्यादा खिलानेकी तनबीज 
करनेसे उसका रक्त जन्मसे ही सुधरता जायगा और बालक तेजस्वी और 
बलवान होगा । बच्चोंके दाँत निकलते ही या इससे भी पहले कई माताये 
उन्हें दाल-भात शाक आदि देने छगती है, पर ऐसा करना बहुत ही 
खराब है । बच्चाकों चाय-काफी कभी न पिलानी चाहिए । 
बच्चा जब बढ़ा होकर चलने-फिरने लगे तब उसे कपड़े पहनाने चाहिए। 
जूतेकी उस समय भी उसके लिए कोई जरूरत नहीं है। बच्चोंकों कॉटोंमें 
फिरना नहीं पड़ता | इस कारण बिना जूतेके चलने-फिरनेसे उनके पैर 
मजबूत होगे । बचपनसे जूते पहनानेसे खूनकी गति बड़ी कठिनाईसे 
ती है, नंगे पर रहनेसे उसमें फिर यह बाघा न आयगी । बच्चोको शोमाके 
लिए रेशमी या जरीके कपड़े-लहँगा, टोपी तथा हार, कड़े आदि जेवर 
पहनाना निरा जंगढीपन ओर घातकी रिवाज है । हमारा यह मानना 
केवल अज्ञान ओर मिथ्याभिमान हे कि ऐसा करके हम स्वाभाविक 
सुन्द्रताको बढ़ा रहे है । 
बच्चेकी शिक्षा जन्मसे ही प्रारंभ हो जाती है यह बात हमें भूल न जान 
चाहिए। बच्चेके सच्च शिक्षक उसके माता-पिता ही है। बच्चोंकी धमकाना 
उनके शरीर पर बोझा लादना, और उन्हें दस दंसकर खिलाना शिक्षाके 
नियमका भंग करना है। यदि बालकके माता-पिता चिडचिडे स्वभाव या 
नाजुक मिजाजके हों तो बालक भी उन्हींके जैसा बनेगा; बात-चीतका ढंग 
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बच्चोंकी सम्दाल । 


भी उसमें माता-पिताके संहश आवेगा | यदि वे तुतला कर बोलते होंगे 
तो वह भी तुतलछा कर बोलेगा; उनके मुखसे गालियाँ निकलती होंगी 
तो बच्चा भी गालियाँ देना सीखेगा, माता-पिता अनीति करते होंगे तो बच्चा 
भी अवश्य अनीतिका अनुसरण करेगा, ओर माँ-बाप जैसा खाते पीते 
होंगे बच्चा भी वेसा ही खाना-पीना सीखेगा। इस भाँति जो शिक्षा बालक 
घरमें सीखता है वह पीछे कहीं नहीं सीख पाता । कहावत प्रसिद्ध है 
“बाप जेसे बेटे ?। यहा पर बापका अर्थ मॉ-बापसे हे। 

इस प्रकार विचार करनेसे जान पड़ता है के माता-पिताका कंतंव्य 
कितना नाजुक है । मनुष्य-जातिका प्रथम कर्तव्य यह है कि वह अपने 
बच्चोंको सच्चरित्र बनावे ओर उन्हें ऐसी शिक्षा दे कि वे स्वयं शोभा- 
सम्पन्न होकर अपने बड़ोंकी भी शोमा बढ़ावें । फल ओर वृक्षोंके सम्ब- 
न्धमे हम देखते हैं कि केलेके वृक्ष पर केले ही फलते है और अच्छे वृक्ष 
पर उत्तम फल ही आते है । उसी भौंति अच्छे जानवरके अच्छे ही 
बच्चे होते हैं । मनुष्य इस नियमका भंग करते है; और इसी कारण 
पवित्र मॉ-बापके बच्चे अपवित्र होते हैं । स्वस्थ मॉ-बापोंकी सनन्‍्तान 
अस्वस्थ देख पड़ती है। इसका मुख्य कारण-या एक मात्र कारण-यही 
है कि हम मॉ-बापकी पद्वीके योग्य न होनेकी दक्षामें भी प्रायः 
अपनी स्वच्छन्दतासे मॉ-बाप बन जाते है। फिर बच्चोंके स्वार्थकी सम्हाल 
किसे रह सकती हे? परन्तु नीतिशाढी माता-पिताओंका तो यह कर्तव्य 
है कि वे अपने बच्चोंका अच्छी तरह पालन-पोषण करें । इसके ।लिए माता 
ओर पिता दोनोंको सुशिक्षित होना चाहिए। जो माता-पिता ऐसी शिक्षा 
पाये हुए नहीं हों और यदि वे अपनी भूलकों समझलें तो उन्हें चाहिए 
के वे अपने बच्चोंको दूसरे सुशिक्षित नीतिमाद्‌ मनुष्योंकी संरक्षतामें 
रख दें । यह आज्ञा करना व्यर्थ हे कि पाठशाल्ाओंमें जाकर बच्चे सच्च- 
जि होंगे । सच्चरित्रता सीखनेका एक ही मार्ग है और वह यह कि 
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बच्चोंकों सदा अच्छे संयोगोंमें रक्खा जाय । घर और पाठझाहामें जुदी 
जुदी प्रकारकी शिक्षा मिलनेसे बच्चे कभी नहीं सुधर सकते । इन विचा- 
रोंके अनुसार शिक्षा देनेका कोई समय मुकरर नहीं है । बच्चा 
जबसे जन्म लेता है तभीसे उसकी शारीरिक, मानसिक ओर आत्तमिक या 
धार्मिक शिक्षा शरू हो जाती है। शब्दज्ञान वह जबसे तुतला कर बोलने 
लगता है तबसे शुरू होता है । ओर अक्षरोंका ज्ञान वह माता-पिताके पास 
खेल ही खेलमें प्राप्त कर लेता है। प्राचीन समयभें ऐसा ही होता था। पाठशा- 
लाओंमें पढ़ानेका रिवाज तो यह अब चला है। माता-पिताका बच्चोंके 
प्रति जो कर्तव्य है उसका यद्दि वे बराबर पालन करें तो यह नहीं कहा 
जा सकता कि उनके बालक कितने ज्यादा उन्नत हो सकते है-उनकी 
उन्नतिकी हद कायम नहीं की जा सकती । परन्तु खेद है कि हम 
बच्चोंको अपने खिलाने समझते है । हम उनका झूठा लाड़-प्यार कर- 
उन्हें सन्‍्द्र कपड़े-लत्त आदे पहना कर बचपनसे ही बिगाड़ देते हैं । 
ओर फिर हमारे झूठे लाड-प्यारमें आकर वे जो कुछ करते है हम उन्हें 
बे-रोक टोकके करने देते हैं।हम स्वयं कंज़ूसी कर उन्हें कंज़स बनाते है। 
विषय-लोठुप बन कर उनके सामने विषयीपनका उदाहरण रखते है। 
आलस्यमें अपना समय खोकर उन्हें आलसी बनाते है। गंदे रहकर उन्हें 
गंदा रहना सिखाते है । झूठ बोलकर उन्हें झूठ बोलना बतलाते हैं। 
जब हमारी यह हालत है तब फिर हमारी सन्‍्तान निर्बल, दुराचारी 
झूठी, विषयी, स्वार्थी, आलसी, लालची आदि हो तो आश्चर्य क्या है ? 
इन वचनों पर समझदार माता-पिताको बहुत विचार करना आवश्यक है। 
हिंदुस्तानका आधा भविष्य तो उन माता-पिताओं पर ही निर्भर है । 
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कितने ही रोगोंके सम्बन्ध हम विचार कर चुके । अब अकस्मात्‌ आई 
हुई विपात्तिके सम्बन्धमें कुछ विचार करना आवश्यक जान पड़ता है । 
इस विषयका साधारण ज्ञान सबको होना चाहिए ।के यदि किसी मनु- 
ध्यका प्राण किसी आकस्मिक-विपत्तिसे जा रहा हो तो उस समय उसे 
सहायता पहुँचाई जा सके; ओर इस प्रकारकी शिक्षा बाल-बच्चोंको 
बचपनसे ही दी जानी चाहिए, जिससे उनमें दयाछुता बढ़ती रहे । 

पहले हम डूबे हुए मनुष्यकी सेवा-शुश्नषाका विचार करते है। इंग्लेंडमें 
एक परोपकारिणी सभा है। उसका काम अकस्मात्‌ विपात्तिके समय सहायता 
पहुँचानेका है । इस विषयमें उसने कितनी ही बहुमूल्य सूचनायें प्रगट की 
हैं। उनमेंसे प्रधान प्रधान बातें कुछ पारितनके साथ घटा-बढ़ा कर नीचे 
लिखी जाती है। 

कहा जाता है के श्वास रुके बाद पाँच मिनटसे ज्यादा मनुष्य 
कृदाचित्‌ ही जीता रहता है | इस कारण डूबे हुए मनुष्यको 
पार्नासे निकाले बाद उसमें बहुत ही कम अंश जीवन रहता है। उसमें 
जीवन बनाये रखनेके लिए बहुत शीघ्र उपाय किये जाने चाहिए | उन 
उपायोंमें प्रधानतया दो बातों पर ध्यान देना चाहिए | एक तो कृत्रिम 
रीतिसे उसके श्वासोछास जारी कर दिये जायें ओर दूसरे उसे गरमी 
पहुँचाई जाय । उपचारका विचार करते समय हमें यह बात भूठ न 
जानी चाहिए कि उस समय बीमारका जो हम तुरंत उपचार करना 
चाहते हैं वह नदी तालाब आदि ऐसे स्थानों पर करना पड़ता है जहाँ पर 
सब साधन नहीं मिलते । डूबे हुए भनुष्यके पास उस समय दो-तीन 
मनुष्य हों तो ठीक तौर पर सेवा-शुश्रषा हो सकती है। सहायता करने- 
वाले मनुष्यों समय-सूचकता, घेथये ओर फुर्ती होनी चाहिए | उस समय 
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यदि वे स्वयं घबरा उठेंगे तो उनसे कुछ न हो सकेगा। सिवाय इसके 
यादि वे लोग अपनी अपनी इच्छाके अनुसार काम करनेकी सलाह देने 
हंगेंगे तो भी बीमारकों न बचा सकेंगे । उस समय तो उन सबमें जो 
होशियार हो उसीके कहनेके अनुकूल सबको काममें रंग जाना चाहिए । 

बीमारकों बाहर निकाले बाद तुरंत है उसके गीले कपड़े निकाल कर 
अपने पास जो कुछ कपड़ा हो उससे उसका शरीर पोछ डालना चाहिए। 
इसके बाद उसके ललाट पर हाथ रखकर एक मिनिट भरके लिए उसे ओऔधा 
सुला देना चाहिए ओर उसकी छाती पर हाथ रखकर मुँहकी ओरसे पानी, 
कचरा वगेरह निकाल डालना चाहिए | इस तरह पानी निकालते समय 
उसकी जबान बाहर निकल आवेगी, उसे रूमाल वगेरह कसी कपडेसे 
पकड़ रखनी चाहिए । और इस तरह जबतक उसे चेत न हो जाय 
तबतक जबान पकड़े रहना उचित हे । 

इसके बाद उसे चित सुलाकर उसके सिर ओर छातीका भाग पेरोंकी 
अपेक्षा कुछ ऊँचा रखना चाहिए । फिर एक आदमीकों घुटने टेककर 
चीमारके सिरकी ओर बेठ उसके हाथोंकों धीरे धीरे उठाकर लम्बे ओर 
सीधे करने चाहिए । ऐसा करनेसे उसकी पसलियों ऊँची होगी ओर बाह- 
रकी हवा उसके शरीरके भीतर प्रवेश कर सकेगी | इसके बाद ही उसके 
हाथोंकोी टेढ़े कर उन्हें उसकी छाती पर दबाने चाहिए । ऐसा करनेसे 
बीमारकी पसलियों दृबकर उसके शरीरसे श्वास निकलने लगेगा । इसके 
पधिवाय गरम ओर ठंडा पानी चल्लूमें भर भर कर बीमारकी छाती पर छींटते 
रहना चाहिए । यदि उस समय आग सुलगाई जा सके या कहीं आस- 
पाससे छाई जा सके तो छाकर उससे सैक कर बीमारकों गरमी पहुँचानी 
खाहिए । उस समय हमारे पास जितने कपड़े हों उन्हें बीमारकों 
ओढ़ाकर उसका शरीर ख़ब मलना चाहिए, जिससे उसे गरमी आजाय । 
इन सब उपायेंको बहुत दे्‌रतक करते रहनेकी आवश्यकता है। हमें 
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एकदम बीमारकी ओरसे आशा छोड़ बेठना उचित नहीं है । डाक्टर 
वेहिंगने लिखा है कि इन उपायोंके करते रहने पर कभी कभी पॉच पाँच 
घंटे बाद बीमारको श्वास आते देखा गया है । इस कारण उत्साह पूविक 
बड़ी ज्ीघत्रताके साथ उपर्युक्त उपचारोंके करते रहनेकी जरूरत है । यदि 
बीमारमें कुछ चेतना आई जान पड़े तो उसी समय उसे कुछ गरम 
चीज पिलानी चाहिए । गरम पानीके साथ नारंगीका रस या तज, छोंग 
ओर मिरचका काढ़ा बनाकर, पिलानेसे उसमें अधिक चेतना आ सकेगी । 
अथवा तम्बाकू सुँघानेसे भी लाभ पहुँचना संभव है । बीमारको उस समय 
घेरे रहकर निकम्मे खड़े रहनेकी कोई आवश्यकता नहीं है। उसे ख़ली 
हवा लगने देनी चाहिए । उसे खुली हवा जितनी ही अधिक लगेगी 
उतना ही अधिक लाभ होना संभव है । 

ऐसे बीमारके मरजानेके साधारण चिह्न ये है-उसका भ्वास बन्द 
हो जाय, छाती पर हाथ या नली रखनेसे उसमें कुछ धबकारा न जान पढ़े, 
नाड़ियाँ बंद हो जायें, आँखें अध खुली रह जायें, जबड़े भिड़ जायें, 
उँगलियाँ मुड़ जाये, जबान दँँतोंके बीच दब जाय, नाक पर ललाई छा 
जाय ओर सारा शरीर फीका पड़ जाय । इसके सिवाय उसके नाकके 
पास मोरका पीख रखनेसे वह हले-चले नहीं, ओर काच रखनेसे उस पर 
श्वासकी भाफ न जमे । ये सब चिह्न एक साथ दीख़ पड़ें तो समझना 
चाहिए कि रोगी मर गया । परन्तु डाक्टर म्रका कहना हे कि इन 
सब चिह्नोंके मौजूद रहते भी, कई वार देखा गया कि उसमेंसे जीव नहीं 
निकला है। उनका कहना हे कि मरजानेका सच्चा चिह्न शरीरका सड़ने 
रूगना है इतना जाने बाद हम यह सहज ही समझ सकते है कि बीमा- 
रकी बहुत समयतक सेवा किये बाद भी जब उसके जीनेके कुछ आसार 
न देख पड़े तब हमें उसकी आशा छोड़नी चाहिए; पहले नही । 
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लन्ड &#टकनर 
किसी भी मनुष्यके कपड़े आदि जल उठते हैं तो हम घबरा जाते है । 
यह बात जले पर जलानेके सद्ृश है। जले हुए मनुष्यकी सहायता करने- 
की जगह उलटा हम उसे महा कष्टमें डाल देते हैं। इस लिए जलजान पर 
क्या उपचार करने चाहिए, इस बातकों जान लेना हमारा कर्तव्य है । 


जिसके कपड़े सुलग उठे हों उसे एकदम घबरा न जाना चाहिए। यदि 
सिर्फ कपड़ेका एक ही छोर सुलगा हो तो तुरंत उसे हार्थोसे शीघ्रताके 
साथ मसल डालना चाहिए। यदि सारा भाग जल उठा हो तो उसी समय 
घूलमें लौटने लग जाना चाहिए । शतरंजीके समान कोई मौटा कपड़ा 
मिल जाय तो फोरन्‌ उसे शरीर पर लपेट लेना चाहिए। और यदि पानी 
मिल जाय तो उसे शरीर पर डाल लेना चाहिए। आगके बुझते ही फोरन 
देखना चाहिए कि कहीं जला तो नहीं है। यादि जला हो तो वहाँ 
पर कपड़ेका चिपक जाना सम्भव है । उस कपड़ेकों उख़ाड़ना ठीक नहीं 
है। जहा पर कपड़ा चिपका हो उसे वहीं रहने देकर बाकीका हिस्सा 
केंचीसे काट डालना चाहिए। उस समय इस बातकी खूब सम्हाल 
रखनी चाहिए कि चमड़ी न उखड़ने पावे | इसके बाद तुरंत साफ 
मिट्ठीकी पुलाटेस जले हुए सब॒ स्थानों पर बॉघध कर ऊपरसे पट्टा 
बॉघ देना चाहिए। इससे जलन बिल्कुल मिट कर बीमार बहुत कम 
तकलीफ भोगेगा । यदि कपड़ा चिपक रहा हो तो उस पर भी पुलाटेसका 
पट्टा बॉधनेमें कुछ हानि नहीं है। उस पट्टेको सूखते ही उसे फिर पलट देना 
चाहिए । उस समय ठंडे पानीसे डरनेका जरा भी भय नहीं है । 

समय पर जिसे यह उपाय न सूझ पड़े उसके लिए नीचे कुछ अन्य: 
उपचार लिखे जाते हैं । ये उपचार अंग्रेजीकी पुस्तकके आधारसे लिखे गये 
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हैं। केलके हरे पत्ते पर ओलिव-आइल या मीठा तेल चुपढ़ कर उसे जली हुई 
जगह पर बॉधना चाहिए । पत्ता यादे न मिल सके तो बारीक कपड़ेको 
तैलमें भिगोकर बॉघ देना चाहिए इसके सिवाय अलसीके तेल ओर चनेको 
पानीके बराबर लेकर अच्छी तरह मिलाकर उपयोगमें छाया जाय तो भी 
फायदा होगा । 

चिपका हुआ कपड़ा यदि न निकल सके तो गुनगुने दूध और पानी- 
से उसे भिगोना चाहिए । ओर जब वह खूब भीग जाय तब उसे धीरे 
धीरे निकाल डालना चाहिए । पहली बार बॉघे हुए तेलके पढ्ठेकों वो 
दिनमें खोलना चाहिए । इसके बाद हमेशा नये पट्टे बदलते रहना 
चाहिए। जले हुए स्थानों पर याद फोले पड़ गये हों तो उन्हें फोड़ 
डालना चाहिए; परन्तु चमड़ीको निकाल डालनेकी कोई जरूरत नहीं है । 

जलनेसे यदि केवल चमड़ी ही सुर्ख हुई हो तो उस पर मिट्टीके पड्े 
बॉघनेके समान एक भी उत्तम इलाज नहीं है। उससे तुरंत जलन बन्द हो 
जाती है । 

उँगुलियाँ जली हा तो उन पर साफ पट्टा बाँध कर इस बातके ध्यान 
रखनेकी आवश्यकता है .कि वे परस्पर छू न सकें । कितनी ही बार 
ऊपर तेजाबके गिर जानेसे छोग जल जाते है, उस समय भी ऊपर 
बतलाये हुए उपाय बड़ा काम दे सकते हैं । 
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नस्ट्टिपड॥ललुलम। 

मनुष्य सदासे सॉपसे डरता आया है। सर्प-सम्बन्धी अमोंका भी ठिकाना 
नहीं है। सॉपका नाम लेने मात्रसे हम डरते है। हिन्दुओंमें सॉपकी पूजा 
होती है । नागपंचमीका दिन खास तौर पर सर्प-पूजाका दिन है। यह एक 
स्थूल मान्यता चली आती है कि शेषनाग पर सारी पृथ्वीका भार है । 
भगवान स्वयं शेषशाई अर्थात्‌ शेषनाग पर सोनेवाले है । शिवजीके गलेंमें 
सापोंके हारकी कल्पना की गई है ! अमुक विषयका हजार मुखके शेष- 
नागसे भी वर्णन नहीं हो सकता, कह कर सॉपमें बाद्धे और ज्ञान माने गये 
है । इसी तरहके कुछ विचार क्िश्वियनधर्ममें भी है। अँगरेजी भाषामें एक 
तुलना की गई है, उसमें दिखलाया है के सॉपकी बुद्धिके समान हमारी 
बुद्धि होनी चाहिए । करकोटक नागने नलकोी काटकर उसका बड़ा 
उपकार किया था । उसने उस पर जहरका प्रभाव डालकर उसे कुरूप 
बना दिया था, जिससे कि जंगलमें फिरते हुए उस पर किसीकी कु-दृष्टि 
नपड़े । बाईबिलमें सॉपको शेतानका रूप भी दिया गया है। सॉपने 

हवा बीबीको लछचाया था। 
इस तरह सॉँपके विषयमें अनेक तरहकी मान्यता ओर दनन्‍्त-कथायें 
प्रचलित हैं । सॉपके डरके सम्बन्ध तो हम कुछ सोच-समझ भी सकते 
हैं; परन्तु यदि सॉपका जहर शरीरमें ठीक तरह प्रवेश कर जाय तो फिर 
हमारी मृत्यु ही होती है; ओर मृत्युकी हम चाहते नहीं, इसी वास्ते सॉघसे 
डरते है । यह बात भी समझ पड़ती है कि भयके कारण भी सॉपकी 
पूजा होती है | यदि सॉप बहुत ही छोटा जन्तु होता तो इतना भयंकर 
होने पर भी कदाचित्‌ ऐसा न पूजा जाता; परन्तु, वह बड़ा विशाल, 
खूबसूरत ओर विचित्र प्रकारका प्राणी हे, इसी कारण उसकी पूजा होती है। 
सर्पमें बुद्धिका आरोप क्‍यों किया गया इस बातके जाननेमें विशेष 
विचार करना पड़ता है। वर्तमान समयके शाख््री ( विद्वान ) कहते है 
कि सर्पमें बुद्धि है ही नहीं । उनकी शिक्षाके अनुसार जहाँ सर्प देख 
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पड़ें वहीं उन्हें मार डालना चाहिए। हिन्दस्तानमें सर्प-दंशसे प्रतिवर्ष 
२०,००० मनुष्योंके मरनेकी सरकारने गणना की है । सम्भव है कि 
मृत्यु-संख्या इससे भी ज्यादा हो । प्रत्येक जहरीले सॉपके मारनेवालेको 
सरकारे कुछ इनाम भी देती है । तब ग्रह बात देखनी चाहिए कि 
इससे हिन्दुस्तानकों कुछ लाम हुआ है क्या? यह तो एक साधारण अनु- 
भवकी बात है कि सॉप एकाएक किसीकों नहीं काटता, उसे जब छेड़ते 
हैं तमी वह काठता है। क्‍या यह बात उसके ज्ञानको नहीं पराचित करती 
कद्‌चित्‌ ज्ञान उसमें न भी हो तो उसके निर्दोषपनको तो बतलाती है ! से 
दातोंको अपने बचावके लिए काममें लाता है,और ऐसा मनुष्य भी करते हैं, 
फिर वही अपराधी क्‍यों ? इस कारण हिन्दुस्तान या किसी अन्य देशको 
सर्परहित करनेका प्रयास करना हवाके साथ आलिड्रन करनेके समान है। 
किसी ख़ास हिस्सेमें सॉपोंका आना रोका जा सकता है । उचर आते हुए 
सॉपोंको मार डालनेसे दूसरे सॉप आते हुए रुक जायेंगे । वे समझ लेंगे 
कि उधर जाना मौतके पंजेमें फँसना है । परन्तु ऐसा बहुत कम हिस्सेके 
लिए किया जा सकता है । हिन्दुस्तानके ऐसे विशाल देशके लिए तो 
यह साहस कभी सफल नहीं हो सकता-अथीत्‌ सॉपोंकों मारकर उन्हें 
जड़-मूलस उखाड़ फैकनेका प्रयास पानीमें पैसे फेंक देनेके समान है । 

सॉपोंकों भी परमेश्वरने ही पेदा किये है। ईश्वरके सारे कार्मोकी सम- 
झनेकी हममें शक्ति नहीं है । उसने सॉप, सिंह, चीते, बिच्छू आदिको 
इस इच्छासे तो नहीं बनाये कि हम उन्हें मारें । यादें सॉप अपनी सभा 
करके विचार करें के मनुष्य हमें जहाँ पाते है वहीं मार डालते हैं, 
अतएव ईश्वरने सोपोंकों केवल मनुष्यके मारनेके लिए बनाया है, तो 
क्या यह विचार ठीक समझा जायगा ? नहीं | इसी तरह सर्पके सम्ब- 
न्धमें हमारा विचार भी गलत समझा जाना चाहिए । 

सैंट फ्रांसिस नामक एक महायोगी योरपमें हो गया है। वह जंगलमें 
सरपोदि जीव-जन्तुओमें फिरता रहता था तो मी उसे वे तकलीफ नहीं 
पहुँचाते थे; इतचा ही नहीं, उसके साथ वे मेत्री रखते थे । हिन्वुस्तानके 
जंगलेमें हजारों योगी-महात्मा रहते हैं। वे; सॉप, तें दुए, सिंह आदिम 
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निर्भयताके साथ फिरते हैं ओर उन्हें कभी उनके द्वारा कष्ट हुआ नहीं सुना। 
कोई कहेगा कि सर्पके काटने या फाड़ खानेबाले जीवोंसे उनका भी क्षय 
तो होता ही होगा, और यह बात सम्भव भी है । परन्तु यह तो समझमें 
आ सकता है कि सर्पादि जम्तु इतने ज्यादा है और साधु-योगी इतने 
कप हैं कि यदि हिंत्र जन्तु उनके पीछे ही पड़ जाते हों तो उनसे एक 
भी साधु-येगी न बचने पावे। और इस बातकों हम जानते तथा मानते भी 
हैं कि साधु-महात्मा इन जानवरोंका मुकाबला करनेका अपने पास कोई 
साधन नहीं रखते । इससे यह सिद्ध होता है कि कितने ही भयंकर प्राणी 
भी कितने ही योगी-महात्माओंके साथ मित्रता रखते है या उन्हें सताना 
नहीं चाहते-उन्हें निर्भय जाने देते है । में तो इस बातका माननेवाला हूँ 
कि यदि हम प्रत्येक जीव पर वेर-भाव न रक्‍्खें तो वे भी हम पर वेर-भाव 
सन्‌ रकखेंगे | दया ओर प्रेम मनुष्यका महान गुण हे। इस गुणके बिना 
कोई ईश्वरकी भक्ति नहीं कर सक्रता । हमें सारे मतोंमें थोड़ी-बहुत इस 
बातकी झलक देख पडती है कि दया धर्मका मूल हे । 

और एक बात है । सपीदिकी उत्पत्ति और उनका हि स्वभाव यह हमारे 
स्वभावकी ही प्रतिध्वनि क्यों नहीं हो सकती ? मनुष्यों क्‍या कम चातकी 
पना है ” हमारी जीभंमें सदा सई-दंश भरा रहता है। हम तेंदुए और सिंहकी 
नरह अपने भाइयोंकों ही फाड़ खाते है। हमारी धर्म-पुस्तकोंमें लिखा है 
कि मनुष्य जब निदोध हे जायगा तत्र सिंह और बकरी भी मित्रता करने 
लगेंगे । हमारे शरीरमें जबतक भेड़ और भेड़ियेकी लड़ाई चला करेगी तब 
तक जगत-शरीरमें वेसी लड़ाई होती ही रहेगी । हम जगतके दर्पण स्वरूप 
है । जगतके सारे भाव हमारे शरीर-जगतमें प्रतिम्बित हैं । यदि हम इन्हें 
पढठें तो जगतके भाव पलटे जा सकते हैं । जो मनुष्य अपने भावोंको 
पलटता है उसके सम्बन्धर्म जगत्‌ पलटता जाता है। यह ईश्वरकी महा 
लीला है-खबी है और इसी ख़बीमें हमारे सुखका आधार है। हमें ओरोंकी 
राह न देखकर अपने भावोंको ठीक करना चाहिए । 

सर्प-दंशके विषयमें इस तरह बढ़ाकर लिखनेका मत॒लत्र यह है कि 
सपे-बंशके स्थल उपाय बतलानेकी अपेक्षा जरा महराईमें उतर कर ऐंसे 
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आम्रत्कारी उपाय बतलांये जायेँ जो हमें सारे भयोंसे बचानेवाले हो। । इस 
क्रारण उपर्युक्त इलाजकों एक भी मनुष्य यादे ग्रहण करनेका यत्न करे तो 
श्रह छेख व्यय न होगा । ओर भी एक बात है । यह पहले ही कहा जा 
चुका है कि आरोग्यके प्रकरण लिखनेका मतलब केवल शर्रीरके आरोग्यसे 
ही नहीं है, सब प्रकारके आरोग्यसे है । 

वर्तमान समयके खोज करनेवाले भी इतना तो कहते है कि “ जिसका 
शरीर आरोग्यपूर्ण है, जिसका खून जोशमें उबल नहीं उठा ओर जिसकी 
खुराक सात्विक है, उस मनुष्यकों एकाएक सॉपका जहर नहीं चढ़ता । 
इसके विपरीत जिसका रक्त, शराब वंगैरहके पीने या गरमी उत्पन्न कर- 
नेवाली खूब मसालेकी बनी हुई ख़ुराकके खाने-से तप रहा हो, उसके 
शरीरमं सॉपका जहर तुरंत फेल जाता हे और वह फौरन मर जाता 
है । एक लेखकने तो यहाँ तक लिखा है कि जो मनुष्य नमक वगेरह 
छोड़ देता है और केवल फलादि पर निर्वाह करता है उसका रक्त ऐसा 
स्वच्छ हो जाता है कि किसी भी प्रकारके जहरका वह मुकाबला कर 
सकता है। यह बात कहाँ तक सही है सो अनुभवपृर्वक नहीं कहा जा 
सकता; और जिसने एक दो वर्षसे नमक वगरह छोड़े हों। उसे मान लेना 
चाहिए कि बहुत समयके दुरुपयागसे जो रक्त बिगड़ा है वह एक-दो वर्षमें 
शुद्ध नहीं हो सकता । , 

प्रयोगोंसे यह भी देखा गया हे कि जो मनुष्य डरा करता था या मुस्सेसे 
तप्त रहता था उस पर जहरका असर उसी दम हुआ है । गुस्से ओर 
अयके समय नाड़ी जल्दी-जल्दी चलती है ओर हढृदयमें घड़के भी घढ़ा- 
चढ़ होते हैं । इस बातको प्रत्येक जन अनुमवसे जान सकते है । 
जब जब रक्त बड़े जोरसे फिरने छगता है तब्र तब वह गरम हो जाता 
है । क्रोधादिसे उत्पन्न हुई गरमी वास्तविक गरमी नहीं हैं । इससे वह 
जुकसान करती है । क्रोध एक प्रकारका बुखार हे । इसमें कुछ शक 
भहीं है कि ऐसी स्थितिमें जहर शीघ्र असर कर जाता है । इससे 
हम्र शमझ सकते हैं कि सर्पादिके जहरसे बचनेका अच्छे-से-अच्छा 
इलाज तो यह हे कि हम सात्विक-कुद्रती खुराक खायें, गुस्सा न करें, 


श्र 


आरोग्य-नदिग्दर्शन । 





ढरें नहीं, सॉप काट साथ तो मी “हाय मर गये ” ऐसा विश्वास कर 
इलाज करनेके पहले ही न मर मिटें, अपनी स्वच्छ जिन्दगीके अकसीर 
असर पर भरोसा रक्‍खें और अन्तमें इस बातकों सोचकर घर्य रक्‍सें कि 
ईश्वरने जितनी जिन्दगी दी है उतनी तो भोगेंहीगे । , 

सर्प-दंशसे होनेवाली मौतोंमें बहुतसी मो्तें तो अयोग्य इलाज और 
भयसे होती हैं। यह बात पोट-इलिझाबेथके संग्रहालयके उच्चाधिकारी 
मि० पीट्ससीमनने घिद्ध कर दी है। उन्होंने बहुत वर्षोसे सॉपेकि सम्ब- 
न्धमें अभ्यास किया है और सॉपके जहरके सम्बन्धमें प्रयोग भी किये 
हैं। अलग-अलग सॉपोंकी जानकारी बता कर उनके इलाज भी बताये 
है । उनका कहना है कि बहुतस आदमी भयके कारण जोखममें पढ़ते 
हुए अनुभव किये गये है और कई घातकी इलाजसे मरे है । 

सब सॉप जहरी नहीं होते और जहरी सॉपोंमं भी सबके जहरसे 
तुरंत मौत नही होती । एक बात और भी है कि महा विषधर सॉपको 
भी सदा ऐसे मौके नहीं मिलते कि वह सारी जहरकी थैलीको हमारे 
खूनमें उलट दे । ऐसा समझ कर किसी भी मनुष्यको-जिसे सॉप काट खाय-- 
सहसा भग्रभीत न होना चाहिए । आजकल ऐसे इलाज काममें लाये 
जाने ढगे हैं जिन्हें वह स्वयं कर सकता है, ओर वे ये हैः-- 

जहाँ पर सौपने काटा हो, उस जगहसे ऊपरकी ओर, बड़े जोरसे एक 
रूमाल बॉघ कर उसमें मजबूत पैसिल या लकड़ीके टुकड़ेसे बल दे देना 
चाहिए । बॉधनेका अभिप्राय यह है कि नसोंके जरिये जहर आगे न बढ़े। 
इतना किये बाद एक बारीक नोकके चाकूसे जहाँ सरपंका दंश लगा हो उस 
जगह आध ईंच गहरा छेदुकर उस जगहका खून निकाल देना चाहिए। 
फिर उसमें 'परमेंगनेट आफ पोटस' नामक क्षारकी लाल-काली बकनी भर 
देनी चाहिए। यह बुकनी बहुत बढ़िया और अव्यथ्थ इलाज है। ऐसी नलियों 
एक शीलिंग--बारह आनेमें बाजारमें बिका करती हैं, जिनमें एक ओर तो 
बलवाला अनीदार छोटासा चाकू होता है ओर दूसरी ओर यह बुकनी 
रक्खी जा सकती है। इस इलाजका साधन उस्त समय पास न हो तो बीमा- 
रका घाव किसी दूसरे मनुष्यकी, या, स्वये बीमारकों चूसना चाहिए । 


श्श्र 


अकस्मात-सर्पका काटना 


चसे हुए खूनको थूँकते जाना चाहिए। जिसके मुँहमें क्षत पड़ रहे हों 
उससे चूसनेका काम न लिया जाना चाहिए; क्योंकि यह जहर चुसना 
है। यह इलाज सर्प-दंश होनेके बाद पाँच-सात मिनिटके भीतर ही किया 
जाना चाहिए, तमी काम देता है । जहर रक्तमें मिल गये बाद 
आराम होना कठिन है । मिं्ठीके प्रयोग करनेवाले जुस्टने लिखा है कि 
उसने सॉपके काटनेंस मरेसे जान पड़ते हुए मनुष्यकी मिट्टीके प्रयोगसें 
आराम किया है। उसने एक गढ़ा खोद कर बीमारकों उसमें सुला दिया 
और उस पर खोदी हुई मिट्टी डालदी। इससे उस मिट्टीने बीमारको गरमी 
पहुँचा कर उसके जहरकों चुस लिया । बीमार उठ खड़ा हुआ | ऐसे ही 
अन्यान्य उदाहरण भी जुस्टने दिये हैं। सर्प-दंशके विषम मेरा निजी अनु- 
भव नहीं है; परन्तु मिट्टीके अन्यान्य प्रयोग किये बाद मिट्टी पर मेरी 
अचल श्रद्धा है। जहॉ पर दंश लगा हो उस जगहको छेदुकर लाल 
बुकनी भरे बाद, या चूसे बाद, उस जगह मिट्ठीकी आध इंच मोटी, लंबी 
और पोली पुलटिस बॉध देनी चाहिए । जैसे ककि यदि हाथमें दंश लगा हो 
तो सारे हाथकों पुलटिससे लपेट देना चाहिए । हर एक आदमीकों चाहिए 
कि वह टीनके किसी वतन था डिब्बेमें मिट्टीको भर रखे ; यहा मट्टी पीस 
छान कर रकख़ी रहनी चाहिए । उसे बाहर धूपमें इस तरह ऊपर रखनी 
चाहिए जिससे उसमें पानी न जा घावे । फटे हुए कपड़ोंके पड़े भी तैयार 
करके रख छोड़ना चाहिए । यह तैयारी सर्प दंशके ही लिए नहीं, अनेक 
अकस्मात्‌, तकलीफोंके लिए भी काम देगी । 

बीमारकों बेहोशी होने लगे या श्वासोच्छास बंद हो तो पानीमें डूबे 
हुए मनुष्यके लिए जो कृत्रिम श्वासोच्छासके उपाय बताये हैं उन्हीका यहाँ 
भी प्रयोग करना चाहिए। बे-होशी होती हो तो उसे गरमपानी या लबेग 
और तजकी उकाली देनी चाहिए।बीमारकों खुली हवामें रखना चाहिए; 
परन्तु इस पर ध्यान रखना चाहिए कि वह ढका हुआ रहे । शरीर ठंडा 
होता हुआ जान पड़े तो शरीरके आस-पास गरम पानीकी बोतलें रखनी- 
चाहिए, या, गरम पानीमें निचोड़ी हुई फलालेनकी गद्दी रखकर उसे 
गरमी पहुँचानी चाहिए । 


श्२३ 
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१३ अकस्मात-बिच्छू वगेरहका काटना । 
«>ण्ट्रेडलरुंअटव-+ 

हम लोगेंमें कहावत प्रासिद्ध है कि बिच्छूके डंककी वेदना किसीकों 
भी न हो । बिच्छूके डंककी बड़ी ही सख्त वेदना होती हे । सर्प-दंशकी 
अपेक्षा भी बिच्छ॒ुके डंककी विशेष वेदना है । ऐसा होने पर भी 
हम संर्पसे ज्यादा डरते है; क्योंकि उसके दंशमें मोतका भय है । विच्छूके 
काटनेसे बहुत करके मोत नहीं होती | डाक्टर मूरका कहना है कि 
जिस मनुष्यका रक्त साफ है उसे बिच्छूकी तकलीफ कम होती है । 

बिच्छूके डंक ओर ऐसे ही डंकोंका इछाज सहज है। जहाँ पर डंक लगा हो 
उस जगह अनीदार चाकूसे छेदुकर उस जगहका ख़न निकाल डालना चाहिए। 
फिर डंककों चूसकर थक देना चाहिए । वेदना आगे न बढ़े इसके लिए 
डंकके ऊपरकी ओर एक बंध बॉधकर ऊपरसे मिट्टीकी बड़ी भारी पुल- 
टिस बॉघ देनी चाहिए । मिट्ठटीकी पुलटिससे एकदम वेदुनाका बंद 
हो जाना सम्मव है । 

कितनी ही पुस्तकोंमें लिखा है [कि सिरका और पानी समभाग मिला- 
कर ओर उसमें कपडेकी गादी भिगोकर उसे डंक पर रखनी चाहिए। ढंकके 
पासका भाग नमकके पानीसे घोते रहना चाहिए । वह भाग पानीमें डूबा 
रखने योग्य हो तो पानीमें डुबाये रहना चाहिए । परन्तु इन सब उपा- 
योंसें मिट्टीकी पुलाटेस सबसे अच्छी ओर बलवती है । इस बातका 
अनुभव उसे भी हो जायगा जिसे अभाग्यसे बिच्छूने काटा होगा और 
वह इस प्रयोगका करेगा । इस बातकों स्मरण रखना चाहिए कि पुलटिस 
जहाँतक हो बड़ी बनाई जावे । उसके लिए दो-सेर पिट्टी भी ज्यादा 
नहीं है । कल्पना करो कि डँगुकीम बिच्छूने काटा है। ऐसी सूरतमें 
कुहनीतक मिट्टीका बॉधना ज्यादा नहीं हे । एक हुम्बे बरतनमें मिट्ठीको 
- मरुकर उसमें हाथ डुबो दिया जाय तो बेदना तुरंत कम पड़ जायगी । 


का ततैया आदिके डंकके लिए भी ऊपर लिखा हुआ इलाज 
उत्तम है । 


५१२४ 


पूर्णाहुति ।' 
१४ पूर्णाहुति । 


आरोग्यके सम्बन्धर्म जितने प्रकरण मेंने लिखना चाहा था वे पूणे 
होगये । यदि मुझे अवकाश मिला तो कितनी साधारण वस्तुओंके गुण 
और उनके उपयोगके सम्बन्धमें मेरी और कुछ लिखनेकी इच्छा है । 
पाठकोंकी आज्ञा लेनेके पहले इन प्रकरणोंके उद्देशकी फिर एकवार 
देख जाना ठीक जाना पड़ता है । 

मेरे चित्तमें बार बार यह प्रश्न उठा करता था कक मेंने ये प्रकरण क्यों 
लिखे ! में तो वेद्य नहीं हूँ । इस बिषयमें मेरा ज्ञान तो बहुत ही थोड़ा है। 
मेरी सूचनायें कहीं अधूरे विचार और अधूरी देख-भालसे तो नहीं हुई हैं ? 
विचार करनेसे जान पड़ा कि मेरे विचार और देख-माल अधुरे ही है । 
इनकी पूर्णता हो भी नहीं सकती । इसका कारण यह है कि प्रतिदिन जो 
नित्य नई बातें देखनेमें आती हैं उनसे विचारोमें भी परिवर्तन होता रहता 
है । तब फिर यह प्रयत्न क्यों किया गया, इस प्रश्नका उत्तर साधारण 
तौर पर यह दिया जा सकता है कि वेयक बना ही अपूर्ण प्रयोगों पर 
है । इस पर भी “ ऊँट-बेय'की दशा विशेष देखी जाती है। ये सब 
प्रकरण भी ही “ ऊँटवैय ? के सहश ही समझ लिये जॉय तो कोई हानि नहीं 
हैं; परन्तु इन यहमें व्शिषता है कि ये निर्दोष हेतुसे लिखे गये हैं । 
इनका मतलब बीमारी होने पर इलाज करनेका नही हैं; परन्तु बीमारि- 
योंके रोकनेका मार्ग बतलानेका है । विचार करनेसे जान पड़ेगा कि 
व्याधि रोकनेके मार्ग सीधे हैं । उनके जाननेके लिए कोई खास ज्ञानकी 
आवश्यकता नहीं हे । पर उन पर चलना कठिन है । कितनी ही बीमा- 
रियोंके सम्बन्धमें लिखना इस लिए योग्य समझा गया है कि सब व्याधि- 
योंका मूछ बहुत अंशॉमें एक है और इस लिए उनका इलाज भी एक 
ही होना चाहिए। ओर भी एक बात है कि सावधान रहने पर भी इन 


श्र्ज 





आरोग्य-दिग्दशन । 


प्रकरणोंमें बतलाई हुई बीमारियाँ प्रायः हुआ करती हैं । इनके उपाय 
करीब करीब सब मनुष्य जानते है । उसमें मेरा अनुभव ओर भी शामिल 
हो जाथ तो कुछ हानि होना सम्भव नहीं हे। 

मुख्य प्रश्न पर विचार करना अभी बाकी ही है कि आरोग्यकी आव- 
इयकता ही स्या है! हमारा वत्ताव देखनेसे तो यही जान पड़ता है कि 
हमें आरोग्यकी कोई आवश्यकता नही है ।* और यादे आरोग्यका ध्येय 
यही हो कि शरीरको दृष्ट-पुष्ट कर ऐशो-आराम भोगते रहना, शरीरही को 
इस संसारमें सार समझना ओर उसे सुहृढ़ देखकर उसका गर्व करना, 
तो ऐसे आरोग्यसे शरीरका बीमार रहना ही अच्छा है | 

सब मरतोंने इस शरीरको ईश्वर प्राप्तिका साधन मन्दिर माना है । 
हमें रह किराये पर मिला है । हमे उसके किरायेके बढलेमें स्तुति- 
प्राथना करनी पड़ती है। किराये पर रहनेकी दूसरी शर्त यह है कि हमें 
मकानका दुरुपयोग न करना चाहिए । उसे भीतर और बाहरसे 
स्वच्छ रखना चाहिए । नियत समयके बाद हमें चाहिए कि हम गृह- 
स्वामीको उसका मकान वेसी ही अच्छी दक्ामें सुपुद करें जेसी कि 
अच्छी दशाम वह हमे मिला है । यदि किरायेकी सब शर्तोींका हम 
अच्छी तरह पालन करें तो मुद्त पूरी होने पर मालिक हम पर 
बहुत खुश होता है । 

जीवमात्र शरीर-घारी है । सबके शरीरकी आकृति लगभग एकहीसी 
है-अथौत्‌ सबके सुनने, देखने, सँघे और भोग भोगनेके द्वार है; 
परन्तु मनुष्य-देहका वणन चिन्तामाणि-न्न कह कर किया गया है। 
चिन्तामणि-रत्नका अर्थ यह हे कि इस रत्नसे हम जो चाहें सो पा सकते 
हैं। पशु-शरीरके द्वारा जीव ज्ञानपूर्वक भाक्ति-स्तुति नहीं कर सकता। 
और ज्ञानपूष्क भक्ति न करनेसे माक्ते नहीं हो सकती। मुक्ति न होनेकी 
दशामें सच्चा सुख नही मिलता आर दुःखोंका नाश नहीं होता । शरीर- 
का सदुपयोग हो, उसका उपयोग ईश्वरीय ग़ह करके किया जाय तभी 
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बह कामका हे। अन्यथा, हाड़, मांस ओर ख़नका गंदा बोरा है । उसमेंसे 
निकलते हुए हवा ओर पानी गंदे हैं । उसके छोटे और बड़े छेदोंसे 
निकली हुईं एक भी वस्तुको हम इकट्टी कर रखना नहीं चाहंते । 
उनका विचार करने, उन्हें देखने और उन्हें छूने माजसे हम के कर 
डालते है. ओर उनमें पैदा होते हुए जीव बड़े परिश्रमसे रोके जांते 
हैं। उसी शरीरके द्वारा हमें; लुचपन, दगा, कपट, चोरी, ढौग, जारी 
चगेरह लाखें न करनेके काम करने पड़ते हैं । उसके लिए भाँति भॉतिके 
जतन करने पढ़ते हैं। इतना कुछ जतन करने पर भी वह॑ ऐसा नाजक 
है कि थोड़ासा आघात सहनेकी भी उसमें शक्ति नहीं है। वह नष्ट 
हो जाता है । 

यह शरीरकी वास्तविक दशा है। जिसका अच्छे-से-अच्छा उपयोग 
हो सकता है उस वस्तुमें उसके दुरुपयोग होनेकी भी सत्ता होनी ही 
न्वाहिए। ऐसा न हो तो उसकी कीमत ही नहीं ऑकी जा सकती । सूर्यके 
तेजकी परीक्षा करनेके लिए हम शक्तिमान इसलिए होते है कि उसके अभावमें 
हम घोर अँधेरेको देख पाते है। ओर जिस सूर्यके बिना हम घड़ी भर भी 
जिन्दा नहीं रह सकते उसी सूर्यप्रें इतनी शक्ति है कि वह हमें जलाकर 
खाक कर सकता है।राजा बहुत अच्छा हो सकता ह वेसे ही महा नीच 
भी तो हो सकता है । 

शरीर पर अधिकार जमानेके लिए जैसे ईश्वर प्रयत्न कर रहा है वैसे 
ही राक्षा-शैतान भी जी-तोड़ मेहनत करता है। जब, शरीर इश्वराधीन 
रहता है तब वह रत्नेके समान हे और जब राक्षसके अधीन हो जाता है 
तब नरककी खानके सहृश हो जाता हे । अन्यथा वेसे तो शरीर नरकसे 
भी अधिक खराब है। जो विषयोंमें फँसा हुआ है, दिनभर जिसमें सब तरहके 
गंदे ओर गंदगी पैदा करनेवाले पदार्थ जाते हैं, जिससे सदा इुर्गन्‍्ध निक- 
लती रहती है, जिसके हाथ-पैर चोरी करनेमें लगते हैं, जिसकी जबान न 
बोलने योग्य बोलती हे और अखाद्य खाती है, जिसके कान न सुननेकी 
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बातें सुनते हैं, जिसकी आँखे न देखने योग्य वस्तुकों देखती हैं और 
जिसका नाक न सूघन योग्य सूँघता है, उस शरीरकी नरक न कहा 
जाय तो और क्‍या कहा जाय ? परंतु आश्चर्य है कि हम नरककों 
तो नरकके रूपमें देखते हैं; और शरीरका नरकके तोर पर उपयोग 
करने पर भी उसे दिव्यरूपसे देखते चले आते हैं। शरीरके सम्बन्धमें 
इस प्रकारका एक अद्भुत ढोंग- दंभ चला आ रहा है । पाखानेका 
उपयोग हम पाखाना समझ कर करेंगे; परन्तु कोई महल-मान्द्रिका 
उपयोग पाखानेके तोर पर करेगा तो उसका परिणाम विपरीत हैं 
निकलेगा । अथीव जो शरीर राक्षसके पंजेमें आगया हो उसकी तन्दुरुस्ती 
चाहनेकी अपक्षा उसका विनाश चाहना ही सुखकारी है । 
आरोग्यके प्रकरणों द्वारा यह बतलानेका प्रयत्न किया गया है कि ईश्वरीय 
नियमोंके पालनेसे शरीर आरोग्य रह सकता है; परन्तु स्मरण रहे कि 
राक्षमी नियमोंके अधीन हो जानेसे शरीर कभी आरोग्य नहीं रह सकता । 
जहाँ सच्चा आरोग्य है वही सच्चा सुख है। सच्चा आरोग्य पानेके लिए 
हमें स्वादेन्द्रियकों जीतना ही चाहिए । ऐसा करनेसे अन्यान्य विषयेन्द्रियाँ 
फिर अपने आप ही वश हो जाती हैं।जिसने इन्द्रियोंकी जीत लिया, उसने 
जगत्‌को वश कर लिया, क्योंकि वह मनुष्य ईश्वरका वारिस-उसका अंश 
हो जाता है । राम न रामायणमें है, कृष्ण न गीतामें है, खुदा न कुरानमें 
है और क्राईस्ट न बाइबिलमें है, किन्तु ये सब मनुष्यके चारिऋ्रमें हैं; और 
चरित्र नीतेमें है । नीति सत्यमें हे । सत्य हे सो ही शिव है, ऐसा जो 
कह जाता है वह सत्य यही है । ओर हमारे इन प्रकरणोंके लिखनेका 
भी यही मुख्य उद्देश्य है कि वह सत्य इन आरोग्यके प्रकरणोमें भी 
पाठकोंकों देख पड़े । 
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